हि खाएं ? क्‍यों खाएं ? 
कैसेखाएं ? , ' 


गायत्री तपोभूमि, मथुरा 


- पंचम बार १९९५ मूल्य : ३५५० रुपया || 


गाचत्री साधना सर्व सुलभ भी है और सर्वोत्तम फलदायिगी 
भी हमने स्वर्य अपने इस छोटे से जीवन काल में सवा करोड़ से 
अधिक जप के पुरश्चरण किये हैं । इस साधना में हमें जो अनुभंव 
हुए हैं उनका वर्णन करवा उचित न संमझकर केवल इतना ही 
कहना चाहते हैं कि जायत्री ही भूलोक की कामथेबु है । यह मंत्र 
इस श्रूतल का कल्पवृक्ष है ॥लोहे को स्वर्ण बनाने वाली, तुच्छ को 

महान बनाने वाली, पार॒समणि गायत्री ही है | यह वह अमृत 

'नि्झरिणी है? जिसका आधमन करने वाले को परम तृप्ति और 
अगाथ शांति प्राप्त होती है । जायत्री की आध्यात्मिक ज्ञान गंजा में 
स्नान करके मनुष्य सब प्रकार के पाप-तापों से छुटकारा पा | 
सकता है । हमारी. सलाह और पथ प्रदर्शन में अब तक जिन: 
अनेक कलश जे मे जायेत्री की उपासना की है उनने भी अपने, 
अनुभव बताये हैं. । ढ़त सब अनुभवों के आधार पर 
हमारा सुनिश्चित विश्वास है कि कभी किसी की जायत्री साधना 
निष्फलं नहीं जाती । र 

#गयत्री-महाविज्ञान”' के तीनों खंडों में अनेक साधनों और 
विधियों का यर्णन है. । उनमें से कुछ सर्वसुलभ एवं. निरापद 
साध॑नाएँ संक्षिप्त रूप में इस पुस्तक में संकलित की जई हैं । 
पुस्तक में वर्णित कोई बात समझ में न आवे तो जवाबी पत्र 
भेजकर लेख का समाधान किया जा सकता है ।विशेष जानकारी 
के लिए “गायत्री महाविज्ञान” के तीनों खंडों करे पढ़ना चाहिए । 


-पं० श्रीराम शर्मा आचार्य 


क्‍या खाएं ? क्‍यों खाएं ? कैसे खाएं ? 
डप्रीर के कल्याकरूप का स्वधनत्श्येणर 


आहारस्त्वपि सर्वस्व त्रिविधोंभ्रथति प्रियः । 
यज्ञस्तप्स्तथा दान॑ तेषां . भेदमिम श्रूणु ॥ 
आयुः सत्वबलारोस्व सुख्ध प्रीति बिविर्घना:'। 
रत्यां श्निग्धा त्थिरा हधा आहाराः लात्विक प्रियो: ॥ 


न्‍ (गीता १७-६८ ) 
१ भोजन की उपयोगिता- है 
।.. शरीर की रक्षा, पृष्टि और स्वास्थ्य के लिए सर्वाधिक महत्वपूर्ण वर्त 
| मनुष्य का भोजन है । जैसे कोयंले से इंजिन चलता है, चाभी से बड़ी 
क्लती है उसी प्रकार अस्तित्व स्थिर रखने, स्वस्थ रूप में कार्य कर दौर्ष 
'जीवी होने के लिए भोजन की उपयोगिता है । बिना भोजन के मृत्पु 
अगस्यंभावी है । भोजन पच कर रक्त मांस आदि का रूप प्राप्त कर शरीर 
के विभिन्न अवयवों को निज कार्य संफन करने की शक्ति प्रदान करता 
है । शरौर के विकास, परिवर्धन, नित्य प्रति के जौथन की छिजाई, ह्तिई 
की क्ष्ति-पूर्ति फैटिक भोजन के द्वारा ही! संभव हो सकती है ।९ 
मनुष्य दृद्धालस्थ! तक में अच्छे भोजन के बल पर पुष्ट, स्वस्थ और 
'चुब॒क बना रेह सकता है । इसके विपरीत अपूर्ण या असंतुलित पोज 
कारण यौवन में वृद्धावस्था आ कूदती है 
““जैसा भोजन वैसे -विचार”-इस दृथ्य में गहरी सत्वतां 
साधारण: लोगों का दिचार है कि ब्रहमचर्य पालन के लिए शुद्ध बिचों, 
सुसंगति, स्वाध्याय, भजन पूजन इत्यादि में लग रहना चाहिए । ऐसा 
कहने वाले प्रायः भोजन और विचारों का जो अन्योम्याश्रित संबंध है, उसे 


भूल जाते हैं । भोजन हमारे संस्कार बनाता है, जिसके द्वारा हमारे विचार 
बनते हैं । यदि भोजन सात्विक है, तो मन में उत्पन्न होने बाले विचार 
सत्विक और पतित्र होंगे, इसके विपरीत उत्तेजक या राजसी भोजन करमे 
वालों के विचार अशुद्ध और बिलासी होंगे । जिन जातियों में मांस, अंडे, 
मद, चाय, तंबाकू इत्यादि का प्रयोग किया जाता है, वे प्रायः बिलासी, 
विकारमब, गंदे विचारों से परिपूर्ण होते हैं | उनकौ कार्मेंद्रियां उत्तेजक 
रहती हैं, मन कुकल्पनाओं से परिपूर्ण रहता है, क्रणिक प्रलोभन से 
अंगर्दद्ट से परिपूर्ण हो जाता है । भोजन हमारे स्वभाव, रुचि तथा-बिकारों 
का निर्माता है । 

पशु जगत को लोजिए । ब्रैल, भैंस, घोड़े, गधे इत्यादि शारीर्कि श्रम 
करने वाले पशुओं का मुख्य भोजन घास पात, हरी तरकारियां, या अनाज । 
रहता है । फलतः वे सहनशील, शांत, मृदु होते हैं । इसके विपरीत सिंह, . 
चौते, भेड़िये, बिल्ली इत्यादि मांस भक्ो, चंचल, उग्र, क्रोधी, उत्तेजक 
स्वभाव के बन जाते हैं । घास पात तथा मांस के भोजन का-यह प्रभाव 
है । इसी प्रकार उत्तेजक भोजन करने वाले व्यक्ति कामी, क्रोधी, 
झाड़ालू, अशिष्ट होते हैं | विलासी भोजन करने वाले आलस्य पें डूबे 
रहते हैं, दिम रात में दस बारह घंटे सो कर नष्ट कर देते हैं । सात्विक 
भोजन करनेवाले हलके, चुस्त, कर्मों के प्रति रुचि प्रदर्शित करने वाले, 
'कम सोने बाले, मधुर स्वभाय के होते हैं । उन्हें कामवासना अधिक नहीं 
सताती । उनके आतरिक झ्बयवों में विष-विकार एकत्रित नहीं होते । 
जहाँ अधिक भोजन करने वाले अजीर्ण, सिर दर्द, कब्ज, सुस्ती से 
“परेशान रहते हैं, वहाँ कम भोजन करने वालों के'आंतर्कि अबयब शरीर 
में एकत्रित होने वाले कूड़े कचरे को बाहर फेंकते रहते हैं | विष-संचय 
नहीं हो पाता। 

भोजन कौ उपयोगिता स्पष्ट करते हुए एक वैद्य-विशारद लिखते हैं, 
"भोजन से शरीर को छीजन, जो हर समय होती रहती है, दूर होती है । 
ड़) क्या खाएँ ? क्यों खाएँ ? कैसे खाए ? 


यदि यह छीजन दूर न होगी तो कोष दुर्बल हो जाएंगे और चूँकि शरीर. 
कोषों का समूह है, कोष के दुर्बल होने से संपूर्ण शरीर दुर्बल हो जाएगा । 
कोषों को वे ही पदार्थ मिलने चाहिए, जिनकी उन्हें आवश्यकता हो, जैसे 
'र्मी व स्फूर्ति देने वाले, उनको पुष्ट करने और अच्छी हालत में रखने. 
चाले पदार्थ । कोषों के अंशों के टूटने फूटने से शरीर में बहुत से विषैले 
अम्ल पदार्थ एकत्रित हो जाते हैं । इनको दूर करने के लिए क्षार बनाने 
वाले पदार्थ पक्के मौठे फल, खट्टे फल, नीबू, आम, चकोतरे, अनज़ास, 
रसभरी, कच्ची या उचित ढंग से पकाई गई साग सब्जी, दूध-घी, मीठां 
दही, छाछ खाने चाहिए । रे 
भोजन का आध्यात्मिक उद्देश्य 

भोजन करने का आध्यात्मिक उद्देश्य है । इस संबंध में भगवान 
श्रीकृष्ण ने गौता में सतोगुण, रजोगुण और तमोगुण उत्पन्न करने वाले 
भोजनों की ओर संकेत किया है.। जिस व्यक्ति का जैसा भोजन होगा, 
उसका आचरण भी तदनुकूल होता जाएगा । भोजन से हमारी इंद्रियाँ और 
मन संयुक्त हैं :- द् 

आहरशुद्धोसत्वशुद्धि: सलशुद्धो श्रवास्मृतिः । 
समृतिलब्धे सर्वप्रंथीनां विप्रमोक्ष: ॥छोदोग्य ॥ 

अर्थात ' आहार की शुद्धि से सत्व की शुद्धि होती है, सत्व की शुद्धि 
से बुद्धि निम॑ल और निश्चयी बन जाती है, फिर पवित्र व निश्चयी बुद्धि से 
मुक्ति भी सुलभता से प्राप्न होती है ।" 

जिल्‍्हें काम, क्रोध, उत्तेजना, चंचलता, निराशा, उद्वेग, घमराहट, 
शक्ति हीनता-या अन्य कोई मनोविकार है उल्हें उसकी चिकित्सा भोजन 
द्वारा ही करनी चाहिए. । सात्विक भोजन से चित्त निर्मल हो जाता है, गुद्धि 
में स्फूर्ति रहती है । आध्योत्म जगत में उपवास का अत्यधिक महत्व है. 
अधिक खाए हुए अन्न पदार्थ के पचाने और उदर को विश्राम देने के लिए 


क्या खाएँ ? क्यों ख्यएँ ? कैसे सर 2 (५ 


इमोरे ऋषियों डे उपजास कौ योजना की है । भोजन में चित्तवृत्तियाँ लगी 
रहने से किसी उच्छ विषय पर ध्यान एकाग्र नहीं होढा । उपवास से काम, 
क्रोध, रोगादि फौके पड़ जाते-हैं और मन हठात दुष्कर्म में प्रवृत नहीं 
होता । सात्यिक अल्पाहार करने बाले व्यक्ति आध्यात्मिक मां में दृढ़ता 
से अग्रसर होते हैं । जो अन्न बुद्धि वर्धक हो, वीर्य रक्षक हो, उत्तेजक न 
हो, कब्ज | करे, रक्त दूषित न करें, सुफाच्य हो, बह सत्व गुण युक्त 
आहार है । अध्यात्म जगत में उन्नति करने, पवित्र विचार और अपनी 
ईंद्वियों को वश में रखने, ईश्वरीय तेज उत्पन्न करने वाले अभ्यासियों को 
सात्विक आहार लेना चाहिए । 
सात्विक आहार 

'स्त्यिक आहार क्या है ? जो ताआ, स्सयुक्त, हलका, स्नेह युक्त, 
पौष्टिक, मधुर और प्रिय हो ठसे सात्विक आहार कहते हैं । जैसे गेहूँ, 
चाषल, जौ, साठी, मूँग, अरहर, चना, दूध, घी, चीनी, फल, सेंधा नमक, 
रतालु, रांकरकंद, तस्कारियों, शाक इत्यादि । शांकों में थीया, तुरई, खीरा, 
पालक, मेथी, गाजर का विशेष महत्व है । ये हल्के, सुपाच्य तथा शुभ 
प्रकृति उत्फा करने बाले पदार्थ हैं । फलों में आम, तरबूज, खरबूजा, 
आलू बुखारा, नारंगी इत्यादि उत्तम हैं । दही भूलोक का अमृत है । 
सात्विक पुरुष दही, छाछ, मक्खन, पनीर इत्यादि का खूब प्रयोग कर 
सकते हैं.। 

स्थामी शिवानंद जो के अनुसार, हरे ताजे शाक, दूध, घी, बादाप्, 
मक्खन, मिसरी, मीठे संतरे, सेब, अंगूर, केले, अनार, चावल, गेहूँ की 
रोटी, मखाना, सिंधाड़े, काली-मिर्च ली जा सकती हैं । सात्विक आहार से 
चित की एकाग्रेता प्राप्त होती है । दही कौ लस्सी, मिश्री का शरबत, 
नारंगी, नौंगू के रस का अयोग सात्बिक है । नौबू को खटाई में गिनना भूल 
है । साधक इसका सफलता पूर्वक प्रयोग कर सकते हैं । इससे पित्त का 


६) जया खाएँ ? क्यों खाएँ ? कैसे खाएँ ? 


'शमन होता है तथा रक्त शुद्ध होता है । एकादशी के दिन अन्न का परित्यांग 
कर दूध और फलों का सेवन करता चाहिए । इससे इच्छाशक्ति बलवंदी 
होती है तथा जिह्ना पर नियंत्रण प्राप्त होता है । 

अख्िद्व आत्मवादी डा० दुर्भाशंकर नागर को सम्मति इस प्रकार है 
* आध्यात्मिक पुरुष को अवस्था, प्रकृति, ऋतु तथा रहन सहन के 
अनुसार विचार कर शौत्र पचने वाला सात्विक भोजन करना चाहिए.। 
'फलाहार सब आहारों में श्रेष्ठ है । संतरे, सेब, केले, अंगूंर, चूसने के'आम 
आदि फल उत्तम होते हैं । फलाहार से उतरकर अज्नाहार है । रोटी, मूँग 
अरहर की दाल, चावल, शाक, भाजी, दूध, मक्खन, घी आदि का 
समायेश अन्नाहार में होता है । आटा हाथ का फिसा हुआ चोकर सेंहित 


. उपयोग में लेना चाहिए ।' 


गेहूँ और जौ सत्वगुणी अनाज हैं । चने का अधिक उपयोग बायु 
कारक होता है । कच्चे चने को छिलके सहित भिगोकर नसें फूटने पर 
खाना जलकारी है । यही बात मूँग के संबंध में भी है । दालें में १8 मोठ, 
अरहर, श्रेष्ठ हैं । सिंघाड़े, शकरकंद, सत्वगुणी हैं । चाबल हितकर अनाज 
है जो इसे पचा सकें अवश्य लें । फलों के रस, बादाम, खरे के बीज, 
सौंफ, इलायची, गुलाब के फूलों की ठंडाई मिश्री मिलाकर पीना उत्तम 
है । गुड़ सर्वेत्कृष्ठ मीठा है ! गो दुग्ध सात्बिक है 
मन को विकृत करने वाला राजती आहार 
कट्वम्ल लवणात्युष्णातीक्ष्ण रूक्ष विदाहिचः | 
आहाराः राजस, स्येश दुःख शोक भयप्रदाः ॥ 
(गीता १७४९ ) 
'राजसी आहार का प्रत्यक्ष प्रभांव हमारे मन तथा इंद्वियों पर पड़ता 
है । मन में कुकल्पनाएं, वासना कौ उत्तेजनो और इंद्रिय लोलुपता उत्पन्न 
होती है । मनुष्य कामी, क्रोधी, लालची और पापी बन जाता हैं । रोष 
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शोक, दुःख, दैन्य की अभिषृद्धि डोती है । मनुष्य की आयु, तेज, सामर्थ्य 
और सौभाग्य का तिगेभाव होता है । बुद्धि मलीन होती है । 

राजसी आहार की सूची देखिए:-सब प्रकार के ध्यसन जैसे शराब, 
चाय, काफी, कोको, सोडा, पान, तंबाकू, गांजा, भाँग, चरस, अफौम॑, 
'कोकेन, चंडू इत्यादि । जो सिगरेट पौते हैं, वे प्रत्यक्ष विषपान किया करते 
हैं । इससे नशा, भ्रम, सर में चकर, खाँसी, पित्त, मन उत्पन्न होता है । 
खाने का पान, चूना, फंकी, तंबाकू भी यृण्त्त हैं.। 

तेल से तले हुए गरिष्ट पदार्थ, चाजार में बिकने बाली मिठाइयाँ, 
रबड़ी, पूड़ी, कचौड़ियाँ, मालपुआ, तली हुईं दालसेव, अधिक मिर्च 
मसाले बाले नभकौन, उत्तेजक तरकारियों, केवल जिह्ना के स्वाद मात्र के 
लिए तैयार कौ गईं बाजारू चाट पकौड़ी, समोसे, दही बड़े, खस्ता 
'कचोरियाँ, मसालेदार काबुली चने, डबल रोटी, बिस्कुट, सोडावाटर, 
बिलायती दूध, पौष्टिक दवाइयां भी राजसी आहार हैं । 
, हिंदू शास्त्र में प्याज वथा लहसुन वर्जित हैं । इसका प्रमुख कारण 
गह है कि ये उत्तेजना उत्पन्न करने वाली तरकारियाँ हैं । राजसी, विलासी 
व्यक्ति इनका प्रयोग करते हैं । इंद्रियाँ कापुक हो उठती हैं । अतः थे 
बिलास मग्न रहते हैं । क्रोधी, विश्ुब्ध और उत्तेजनाओं में फंसे रहते हैं । 
मुँह से दुर्गंध आती है । 

दालें में उर्द, मसूर पौध्क होते हुए भी अपने गुणों में तामसिक हैं । 

* यही काएण है कि हिंदू लोग मसूर की दाल से परहेज करते हैं । यह ठाकुर 

ज़ी के भोग में निषिद्ध है.। लाल मिर्च, गर्म मसाला, चटनियाँ, अचार, तेल, 
ख़टाई, सॉठ, अदरक, काली मिर्च, अधिक नमक राजसिक दवृत्ति को 
प्रोत्साहित करते हैं । अत्यंत उष्ण, ठंडा, कडुवा, तोता, रूखा, चरपरा मिर्च 
बाला भोजन स्वभाव में उत्तेजना उत्पन्न करने वाला है । कुछ व्यक्तियों को 
गर्मागर्म भोजन लेने को आदत होती है, कुछ बर्फ के बिना पानी नहीं पी 
सकते, सोडा, लेमन बार-बार पीते हैं । आध्यात्मिक दृष्टि से यह जुग है । 
4) ब्रा खाएँ ? क्यों खाएँ ? कैसे खाएँ ? 


राजसी आहार से मत चंचल, क्रेधी, लालची, दिषय यासना में लगता है । 
तामसी आहार 
यातयाम॑ मतरस॑ पूततिपर्युषितं च॑ यत्‌ । 
उच्छिष्टमपिचापेध्ये भोजन॑ तापसप्रियम्‌ ॥| 
(मीता १७१० )' 

मनुष्य का भोजन अनाज तथा तरकारियों हैं । एक से एक सुस्वादु 
और गुणकारी फल परमात्मा की सूट्टि में हैं, में कं ढेर मंनुष्य को सुखी , 
करने के लिए उत्फनन किया गया है, दूध और शहद जैसे अमृत-तुल्य पेय 
पदार्थ मानव के लिए ५ ४ हैं । किंतु शोक ! महाशोक ! मनुष्य फिर 
भी तामसी आहार लेता हि 

'तामसी आह में मांस आठा है । मांस मछली का प्रयोग केवल 
स्वाद मात्र के लिए बढ़ रहा है । अंडों का प्रयोग किया जा रहा है । 
भांति-भांति की शक्ति वर्धक दवाइयों, मछलियों के तेल, भुटिकाएं, 
ध्यसन' इत्यादि तामसी दृत्ति उत्फा करते हैं । तमसी आहार में गजसी के 
अतिरिक्त रसहीन, बसी और विषम ९ अर्थात बेसेल-) भोजन भी 
सम्मिलित है । निस्कुट, डबलरोटी, चाकलेट, आमलेट, मांस से तैयार 
होने याले नाना पदार्थ, काडलिवर आयल, ताकत की दवाइयाँ, काफी, 
'शरार इत्यादि तामसी बृत्ति उत्पन्र करते हैं । 

तामसी आहार के लिए गौता में निर्देश है, “'तामसी आहार से 
मनुष्य प्रत्यक्ष राक्षस बन जाता है: । ऐसा पुरुष सदा दुःखी, चुद्धिहीन, 
क्रोधी, लालची, आल, दरिद्री, अधर्मी, पापी और अल्पायु बन जाता 
है।( गीता अ० १७ ) ह 

जितना.अधिक अन्न पकाया जाा है, ठतना ही ठसके जीवाणु तत्व 
विलीन हो जाते हैं । स्वाद चाहे बढ़ जाए किंतु उसके खाद्चाण्य पदार्य नष्ट 
हो जाते हैं । कई-कई रीतियों से उबालने, भूनने या तेल में पूड़ी-कचौड़ी 
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कौ तरह तलने से आहार निर्जीव होकर तमसी बन जाता है । बिलायती 
दूध, सूख्क् दूध, रासायनिक दवाइयाँ, बाजार प्रिठाइथों निर्बीब होकर 
अपना जौवाणुत्व नष्ट कर देती हैं । 

भोजन में सुधार करना शारीरिक कायाकल्प करने का प्रधम मार्ग 
है । जो व्यक्ति जितनी शीघ्रता से यलत भोजनों से बच कर सही मार्ग पर 
आएरूढ़ हो जाएंगे, उनके शरोर दीर्घ काल तक सुदृढ़, पुष्ट और स्फूर्तियात 
बने रहेंगे । क्षणिक जिड्ला सुख को न देखकर, भोजन से शरीर मन और 
आत्पा का जे| संयोग है उसे सामने रखना ऋहिए । जब तक अन्न शुद्ध 
नहीं होगा, अन्य धार्मिक, नैतिक या सामाजिक कृत्य सफल नहीँ होंगे । 
व्यापार, नौकरी या पेशे में कफ्ट, झूठ, छल, अन्याय होता रहेगा । 
आहार का रासायनिक विश्लेषण 

अनुष्य का भोजन पाँच प्रकार के वर्णों में विभाजित किया जा सकता 
है - (१) बस्त (२) कार्बोज (३) प्रोटीन (४).जल (५) खगिय 
लबण 4 जिन गदार्थों में कार्बन होता है, उन्हें सजीव तथा जिनमें कार्मन 
नहीं होता है उन्हें निजीय कहा जाता है । उपरोक्त तत्वों में कसा, कार्बोज 
और प्रोटीन सजीब तथा निर्जीब दोनों पदार्थों से प्राप्त होता है, जल तथा 
खनिज नपक निजीब पदार्थों से । 
,प्रोटीन 

प्रोटीन के अभावों में गिल्टियों की क्रिया निर्बल पड़ जाती है और 
आदमी अपनी अवस्था से पूर्व ही बूढ़ा हो जाता है । 

“' प्रोटीन शरीर की बाढ़ और क्षति पूर्ति के लिए आवश्यक है । प्रत्येक 
जीव छोटौ-छोटे कोशिकाओं ( सेल ) से विनिर्मित होता हैं । मस्तिष्क, 
नाड़ियाँ, फेफड़े, हंदय, हड्डियां प्रेटीन से हो बनती हैं । हड्डियों के वर्धन 
के लिए आवश्यक होने के कारण प्रथम पच्चीस वर्ष तक प्रत्येक जीब को 
प्रोटीन को आवश्यकता पड़ती है । बच्चों के योषण में हमें इस तत्व का 
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विशेष ध्यान रखना चाहिए कि उठ्ें पर्याछ मात्र में प्रोटीन वाले पदार्थ प्रा 
हो रहे हैं या नहीं ? बड़ों के शरीर की टूट-फूट के लिए भी प्रोटीन 
लाभदायक है । प्रोटीन वाले पदार्थ इस प्रकार हैं - 

बिन छा गेहूँ, जौ या च्यार इत्वादि का आटा, मज्ञीन से न.साफ 
किए चावल, घना, मटर, लोभिया, आलू, गाजर, शलजम, चुकंदर, हरे " 
शाक भाजियाँ । बसस्पतियों में प्रेटीन विशेष रूप से विद्यमान रहती है 
आधे से अधिक संख्या में पशु जगत वनस्पति ( अर्थात पतियाँ, घास, हरे 
शाक, भाजियाँ, आदि) खाकर प्रोटीन प्रा करके हैं । नस्पति अपने 
आप में पूर्ण, सब तत्वों से युक्त, पौष्टिक, परिकर्थन विकास के लिए 
उपयुक्त हैं । शाकाहारी पशु इन्हें खाकर अपना डील डौल, शक्ति बर्धन .... 
करते हैं । उस्हें अन्य शक्ति जर्धक पदार्थों कौ आवश्यकता नहीं होती । 
मनुष्य को भी चाहिए कि अधिक से अधिक वनस्‍्पतियों का.उपयोग कर 
शरीर को पुष्ट करने का प्रयत्ल करे । परमेश्षर ने नाता प्रकार के अन्न, 
तरकारियाँ, भाजियाँ, फल इत्यादि प्रचुर मात्र में उत्फत किए हैं.। खेद है 
कि मनुष्य इन तत्वों के प्रति सज़ग नहीं है. । हरी तरकारियों की खपत 
उतनी नहीं है, जितनी होनी उचित है । होना यह चाहिए कि आधी रोटी 
खाई जाए तथा आधी हरी भाजियाँ सब्जियाँ, कच्चे फल, मेवे इत्यादि । 
भारत में फलों के प्रयोग का रिवाज बहुत कम. है । जिन्हें वे अनमोल 
कर सहज हो उपलब्ध हो सकते हैं, वे भी इन्हें प्रयोग नहीं करना 
चाहते । 

'दूसरे प्रोटीन वे हैं, जो दूध, दही, पनीर, क्रम, मबछन, मझ् आदि में 
मिलते हैं । दूध प्रोटीन का खजाना है । सृष्टि के क्रम-में परमेश्वर ने दूध 
द्वारा बच्चों के विकास का क्रम रखा है । मातत के स्तन से दूध पाकर बच्चा 
धीरे-धीरे पनफ्ता है । अपनी हड्डियों, मांस तथा व्यक्तित्व को प्राप करता 
है । यहीं दूध क्‍या बड़े क्या छोटे सभी को सुगमता से पच जाता है, और 
पोषण में सहायक जनता है । मक्खन में उच्चकोटि का प्रोटीन है । भगवान 
क्या खाएँ ? क्यों खएँ ? कैसे खाए ? (११ 


कृष्ण ने दूध और मक्खन को अपना कर भारत में इस उच्चकोटि के खाद्य 
पदार्थ का प्रचार किया था । आज थनस्पति घी और मक्खन निकले हुए. 
दूध का बोलबाला है । जहाँ तक संभव हो गाय पाल कर घी दूध की 
व्यंस्था प्रत्येक परियार को रखनी चाहिए । दूध, घी, मक्खन, पनीर 
इत्यादि की प्रोटीस सबसे अच्छी होती है । 

दालों में प्रोटोन की माआ अधिक है । खेद है कि हिंदू के भोजन में 
जो सबसे पौष्टिक तत्व दाल था, वह कम-होता जा रहा है । मूँग की 
पतली दाल, सो भी नगष्य माज़ में प्रयोग में लाई जा रही है । सभी प्रकार 
की दालें पर्याप्त माञ्म में लिया करें । दाल की मात्रा में वृद्धि करने से 

« शरीर-पोषण होता रहता है । वैज्ञनिकों का तो यहाँ तक कथन है कि 

मटर, सेम, लोभिया, उड़द इत्यादि कौ दालों में दूध की अपेक्षा कहीं 
अधिक प्रोटीन होदा है । जो गरीब हैं, वे चावल, मूँगफली , तिल, खेआ, 
सरसों आदि के ठेलों से प्रोटीन प्राप्त कर सकते हैं । 
चिकनाई या बसा 

इसका उपयोग शरीर की गर्मी बनाए रखने के लिए किया जाता है । 
मानसिक श्रम करने वालों को इस तत्व की विशेष रूप से आवश्यकता 
है । चिकनाई ग्राणिज भी हो सकती है, जैसे घी, मक्खन आदि में तथा 
बॉनस्पतिक भी जैसे सरसों का तेल, दिल का तेल, नारियल का तेल 
इत्यादि । मूँगफली, सोयाबीन, सभी मेवों जैसे-बादाम, अज्धोट, 
नारियल, पिस्ता, काजू में चिकनाई होती है । 
कार्बोज या कार्बोहाइड्रेट के 

यह शक्ति उत्पन्न करने बाला पदार्थ है । इसकी उत्पष्ति मुख्यतः 
वनस्पति से मान्री गई है यह गेहूँ, चावल, बाजरा, ज्वार, साबूदाना, 
आलू, काजू, अमरूद, केला, सूखे मेवे जैसे खजूर, मुनका, किशमिश 
आदि और गुड़, चीन्ही तथा अन्य मीठी चीजों में फया जाता है । 
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खनिज लवण 
प्राकृतिक नमक हमें शाक भाजियों से प्राप्त होते हैं । लबण फलों में 
होते हैं यद्यपि हमें इनका ज्ञान नहीं होता । आलू में मुख्य खनिज पदार्थ 
पोटाश, कैल्शियम तथा फास्फोरस होते हैं । फलों, तरकारियों, दालों, 
अनाजों के छिलकों में भो लवण होता है । इस कारण उन्हें छिलके समेत 
चकाने या खाने की सलाह दी जाती है । फलों में लोहा, कैल्शियम, 
फास्फोरस सबसे उत्तम होता है और शरीर में अच्छी तरह पथ जांता है । 
तश्कारियों और फल जितने ताजे होंगे, उठने हो लक्ण उत्तम और अधिक 
म्रात्रा में उपलब्ध होंगे । पालक के शाक, सलाद, हरी ताजा पततीदार साग 
+.भाजियों में लोहे का अंश'अधिक होता है अत: पत्तीदार शाक पर्याप्त मात्र 
में लेने चाहिए । 
जल 
जल जीवन का प्रमुख तत्व है । हमारे शरीर में ६४% जल हो होता 
है । आज के युग में जल रत्व का शास्त्रीय उपयोग न होने के कारण... 
'कब्ज आदि येग होते हैं | अथर्ववेद में लिखा है, ''जल ही जीवन दाता 
है, जल ही शेगों को दूर करवा है, जल सब रोगों का संहार करता है । 
इसलिए यह जल ही तुम्हें सब रोगों के पंजे से मुक्त करे ।' स्वास्थ्य और 
दीर्ष जीवन के लिए जल बड़ा उपयोगी है । 
उपर्थुक्त चोंचों प्रकार के जीवन तत्वों को बिधेक से हमें अपने भोजन 
में स्थान देश चाहिए ।बसा और काबोज दोनों शक्ति उत्पन्न करने बाली 
हैं । एक की कंमी कौ पूर्हि दूसरी के द्वारा हो जाती हैं?। अंतर केवल गंही।7 
है कि वसा देर में पचती है जबकि कार्बोज शीघ्र पचती है । जल एके ऐसा, 
अहुमूल्य पदार्थ है जिसकी प्राय: हम उपेक्षा किया करते हैं | हर 
संक्षेप में प्रोटेन युक्क भोजने शरीर को सुदृढ़ बनाता है उसका प्रयोग 
'कीजिए । मब्खन और ताआ सब्जियाँ खाने की आदत डालिए । दूध तथा 
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दूध 'से तैयार होने वाले पौष्टिक पदार्थ, ताजा पनीर, ताजी हरी सब्जियों के 
स्स, शक दालें और चोकर बाला गेहूँ का आटा जीवन शक्ति की बृद्रि 
करता है दि 


प्राकृतक आहार 
फल, शाक, अनाज और तरकारियाँ 

अपने प्राकृतिक रूप में आहार पूर्ण पौष्टिक एबं आयु जल प्रदान 
करने वाला होता है । पशु पक्षी जलचतों में. सर्वत्र बिना-पके हुए नैसर्गिक 
रूप में आहार चबाकर खाने कौ प्रथा है । प्रकृति जब किसी जीव को 


उत्पन्न करती है, तो स्वयं मैसर्णिक रूप में उसके आहार का भी प्रजरंध 


करती है । प्रत्येक जीब के भोजन की व्यवस्था हमें प्रकृति के आँचल में 
मिल जाती है । 

साधारणतः जौवधारी दो प्रकार के हैं-(१) मांसाहररी (२) 
शाकाहारी या फलाहारी । मांसाहारियों कौ श्रेणी में बे हिंसक जीव जंतु 


आते हैं ओ छोटे जीयों का शिकार करते हैं । और कच्चे मांस पर निर्वाह 


करते हैं । 

मनुष्य दूसरी श्रेणी का ( अर्थात शाकाहारी) जीव है । उसका मुख्य 
खाद्य अन्न, फल और तरकारियाँ हैं । प्रकृति फल खाने का आदेश देती 
हैं, उसके प्रति मानव के मन में सहज़ आकर्षण है । फलों कौ जीवन 
द्वायनी शक्ति, प्रचुर में पाए जाने जाले विद्वामिस और रासायनिक लवण 
हमार. सर्वोत्तम आहार बनाते हैं । फल साक्षात अपृत संदृश है । अन्न के 
जीवाणु तत्व तो अग्नि पर जलाने, भूंनने, सेकने से नष्ट भी हो जाते हैं 
किंतु फलों के लिए,इस्र प्रकार कौ कोई आव॑श्यकता नहीं होती । प्रकृति 
स्वयं उन्हें ऐसे प्राणतत्वों से परिपूर्ण करके भेजती है कि उन्हीं के बल पर 
मनुष्य पूर्ण स्वस्थ रह सकता है । 
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'फलाहार ऋषियों, विक्वरकों दार्सनिकों तथा मानसिक कार्य करने 
वालों का सर्वोत्तम आहार है । हलका, मूदु, रेग नाशक, स्फूर्तिदायक और 
प्राण शक्ति से धर देने वाला फ़रकृब्रिक भोजन है । शीघ्र याची होने के 
कारण फलहहारी का स्वास्थ्य, यौवन, सौंदर्य और रोणों से युद्ध करने कौ 
शक्ति बनी रहती है) 

'फल्न तथा मेवे 

'फलाहाए के अन्तर्गत हम दो प्रकार के विभाग कर सकते हैं-फेले 
तथा सेवा । फलों में ताजगी तथा तरलता रहने के कारण ले दूसरे वर्ग कौ 
अपेक्षा शीघ्र पांघी हैं । कुछ फल र्लौले होते हैं जल का मिश्रण होने के 
कारण इतका'पाचत आसान है ।इस वर्ग में नारंगी, अंगूर, आम, टमाटर, 
मीठा, खट्टा, नौगू, मौसमी, गज्ना इत्यादि आते हैं । इनका रस अमृत 
संजीवनी तुल्य है । इससे पेट सें भारीपन नहीं होता, जीर्ण कब्ज दूर हो 
जाता है । जिससे जितना भतर पड़े स्सीले फल अधश्य प्रयोग मा लाने 
अहिए' | नाजर की सिठर्झ मत खाइए, संत्तरे, आम, अंगूर, मौसमी खइए । 

दूपरी श्रेणी में ये फल आते हैं जिनमें गृदा अधिक है । ये देर से 
पचते हैं । पर पौष्टिक हैं-असरूद, अंजीर, नासपाती, सेब, बेल, शरौफा, 
'कफड़ी, खरयूजा ,तरयूजा, नेर, पपीक्ष, केला, इत्यादि अपने-अपने स्थान 
पर पौष्टिक हैं, इससे रासायनिक लवण पयाप्त माजा में प्राप्त हो जाते हैं । 

'फलों की दूसरो श्रेणी मेवे हैं । मेवा में किशमिश, बादाष, पिश्ता, 
अखरोट, काजू, गिरी, मुनक्का, बेल, छुहारा, चिलगोजे, सूखे अंजीर आते 
हैं । नादाम और मूँगफली इत्पादि पौष्टिक हैं । इनमें प्रोटीन और चिकंनाई 
विशेष रूप में होढे हैं । मेवों के रासायमिक विश्लेदण से विदित होता है 
कि इनमें चिकनाई, कैल्शियम ( चूना ), लोहा इत्यादि प्राकृतिक लवण 
अचुर भात्ना में होते हैं । इनमें कोई मिलावट या गंदगों का भी भय नहीं 
रहताउम्हें घाहे कच्चे खाएं सा पीसकर लें-समान गुणकारी हैं । मेले का 
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प्रयोग करते हुए यह न मानना चाहिए कि ये दुष्पाच्य हैं । ये दूध की 
अपेक्षा आठ नौ मुने पुष्टिकारक हैं । 
कुछ उत्कृष्ट फल 

कुछ फलों का विशेष रूप से उल्लेख करना आवश्यक है । सर्व 
प्रधम भीबू को लें । नीबू चाहे मौठा हो, खट्टा हो, या मौसमी हो परम 
उपकारी फल है । इसके रस से पेट का पाचन दुरुस्त होता है और 
मंदाग्नि नहीं होने पाती । प्रतिदिन कागजी नौबू के जल से कुल्ले कश्ने से, 
रस को मछूड़ों पर मलने से दांत ठौक हो जाते हैं. और मसूड़ों से रक्त नहीं 
आता । प्रातःकाल नौबू के रस को गर्म जल में सेवन करने से कब्ज दूर 
होता है त्वचा स्वच्छ और सुंदर निकल आती है । न्‍ 

अंगूर में पोटेशियम, लोहा, कैल्शियम, फास्फोरस, गंधक, 
सिलिकन आदि महत्वपूर्ण खनिज तत्व होने के कारण इसमें आरोग्य 
दायक शक्ति है । अंगूर की शक्कर सरलता से पच जाती है । अंगूरका सस' 
पीने से अंतः मार्ग की सफाई होती है, रक्त वृद्धि और रक्त शुद्धि होती है । 
रोगियों को मजबूत बनात्रे में इस फल का सर्वाधिक महत्व-है । 

पोषण के लिए संतरे खाया कीजिए । संतरे और नीबू में विटामिन 
ए०, बी०, सौ०, और डी० पाए जाते हैं । विटामिन सी० के अभाव में 
सिर दर्द, बेचैनी, पाचन की खराबी, दांतों के विकार, अंगों के जोड़ों की 
कमजोरी, सकी नामक रोग हो जाता है । संतरे के प्रयोग से इस रोग की 
शेक थाम हो जाती है । डर 

पपीता कि र करने कौ रापब्षाण औषधि है । खीरा, ककड़ी 
इत्यादि का भी इसमें विशेष महत्व है । फलों में टमाटर अतीव उपयोगी 
एवं गुणकारी पदार्थ है । वह. मंदाग्नि को दूर कर पेट की तज्जनित 
प्िकायेतें दूर करता है । टमाटर में प्राकृतिक लवण भी पर्यात्त मात्रा में होते 
हैं । लोहे की माता दूध से दूनी होती है और सेब, संतरे, अंगूर, खरमूजे 
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और ककड़ी में मिलने वाले लोहे से अधिक हैं । चूने में यह सेब और 
केले से श्रेष्ठ है । यह सभी रोगों में हितकर है ! 

आम में खाद्य तथा रोग नाशक सस्रायनिक तत्वों की प्रचुरता होने के 
कारण शरौर को पुष्ट और निरोगी बनाने में इसका बड़ा महत्व है । इसमें 
क्षारों और विटामिनों का आधिक्य होता है । शरीर के अनेक रोग विशेषत: 
क्षार अथवा बिटामित की कमी के कारण हो जाते हैं और बंहुत से रक्त. में 
अम्लत बढ़ जाने से । आप रक्त में क्षारों को बढ़ा कर अम्लवा को दूर 
कर देता है । आम एक प्राकृतिक खाद्य है जिसमें शर्कश स्थभाविक रूप॑ 
में रहती है । आम रस के शरौर में पहुँचते हौ रक्त बनना आरंभ हो जाता है 
जो पाचन शक्ति गरिष्ठ खाद्यों के प्रयोग में लाने से क्षोण हो जाती है, बह 
पुन; तीब्र हे! जाती है । आम के साथ दूध का प्रयोग कर आम्र कल्प करें 
जिससे दुर्बलता, रक्ताभाव, स्नायुदौर्बलय, धातुदौर्बल्य, अग्निम्धि, 
आरंभिक अवस्था का क्षय, अनिद्रा, रक्तचाप को कमी या अधिकता, 
गठिया, दमा, हृदय की कमजोरी इत्यादि बीमारियों दूर होती हैं । आम 
भौठे, पतले रस जले ( चूसने वाले ) ही लीजिए । डाल के आमों.में 
अमृत तत्व बिशेष मात्रा में मौजूद रहते हैं । चूसने से पर्याप्त थूक का 
मिश्रण हो जाता है इसलिए जल्दी पचता है । चाकू से काट कर खाया 
जाने वाला आम यदि खूब चबा-चबा कर स्वाद के साथ धीरे-धीरे खाया 
जाए तो समान गुणकारी है । 

बेल देखने में कठोर पर गुणों में जादू जैसा है । यह कब्ज दूर कर 
कोढ़े को साफ कर उसे मुजीव बनाता है । पतले दस्तों में दिए जाने पर 
यह मल को बाँधता है । नाशपाती रेचक है । इसके रस की प्राकृतिक 
मिठास शरीर छ्वारा तुरंत उपयोग में आ जाती है । यह आँतों.में एकव्रित 
पुराने आँथ को भी निकालता है । टमाटर, मौसमी, संतरे यदि खट्टे न हों, 
मीठे आम, खजूर श्रेष्ट फल हैं । केला नाशपाती सेब आदि कुछ फल, 
कब्ज करते हैं । ऑबले को हिंदू शास्त्रों में बड़ो महिमा है ! प्रति दिन 
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प्रालःकाल आँवकले का मुरब्बा लाभदायक है । 
फलों की रोग निवारक शक्तियाँ 

फलों पें प्रकृति ने जीवन शक्ति की अभिवृद्धि के लिए उत्कृष्ट 
आहार दिया है । भर पेट लें, मिठाई के स्थान पर फल खरीदा करें । यदि 
बच्चों में मिठाई के स्थान पर फल खाने की आदत डाली जाए के बड़ी 
शुभ और स्वस्थ्यवर्धक है । 

श्री एडोल्फ जुस्ट का कथन है, “फलों विशेषकर मेवों का भोजन 
शरीर को सब प्रकार की शक्तियों से पूर्ण करता है । उसकी मानसिक 
शक्तियाँ उम्रत हेती हैं, और देवताओं को सी क्षमता प्राप्त होती है । प्रकृति 
में जो स्वांग सुंदर पौष्टिक तत्व है, वह फलों में भर दिया गया है ॥” 

महात्मा गाँधी जी की सलाह मानिए, “ऋतु के फल जितने मिल 
सके खाएं । आम के मौसम में आम, जामुन के मौससत में जामुन, 
अमरूद, पपीता, संतरा, अंगूर, खट्टे मीठे नीबू, मौसमी इत्वादि फलों का 
उचिंत उपयोग होना चाहिए । फल प्रात: खाना अच्छा है । जिनका खाने 
का वक्त जल्दी का है, उन्हें सबेरे केबल फल खाना चाहिए । 

प्राकृतिक चिकित्सा के आचार्य श्री विट्वल दास मोदी के विचार 
देखिए, “फलों में न श्वेतसार होता है, न चिकनाईं, प्रोटीन की मा बहुत 
'कम होती है पर उनमें विटामिन, प्राकृतिक लवण और मिठास की 
प्रधानता रहती है । इस मित्रस के कारण फल पा हुआ भोजन कहलाता 
है । स्वाद के लिए खट्टे रंसों में शहद, किशमिश, मुनफ़ा, अंजीर आदि का 
रस भी मिलाया जा सकवा है । फलों के रस कृमि नाशंक होते हैं, उनके 
संपर्क में कौटणु एक क्षण के लिए नहीं ठहर सकते । नौबू और खट्टें सेब 
का रस तो इस काम को और भी तेजी से करता है । मोटापा और पि्त 
दोष में फल गुणकारी है । ज्वर के रोगी को यदि कोई भोजन दिया जां 
सकता है तो वह फलों का रस ही है । जर्मनी में ऐसे रोगियों को 
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किशमिश, मुजका आदि फलों को उजाल कर उसका पानी छानकर 
पिलाने कौ प्रणाली चली आए रही है । गुर्दे को बौमारी में फलों का रस 
शरौरे शुद्धि में सहायक होता है । गठिया, अनिद्रा, कब्ज, पुराने सिर दर्द. 
के रोगी आदि अधिकतर फलें का व्यवहार करें (”” 
फलों में बौम्करियों से चंगा करने की अद्भुत शक्ति है; जिसका 
परिचय ऊपर दिया गषा है । फलों के प्रति आरंभ से ही. नस्यों में रूचि 
उत्पन्न करनी चाहिए । छोटे बच्चों को ऐसे फल आरंभ से हो दिया. करें 
'जिल्‍्हें दाँत से कुचल कर खा सकें । खोरा, ककड़ी, नाशपाती, सेब; अंगूर 
इत्यादि लाभदाग्रक हैं । 
फलों के अधृत्त सदृश रस का उल्लेख किवा गया है । जिन फलों का... 
रस आप सरलता से ले सकते हैं, ये अंगूर, अनार, संतरे, टमाठर, मौसमी 
इत्यादि हैं । फलों का रस सुषाच्य होने के कारण-बच्चों को बीमारियों-से 
अचाता है । गन्ने का रस भी अदभुत शक्ति वाला है । फल भोजन के साथ 
अंत में खाने का नियम रखना चाहिए । अनन्नास, अनार, नौदूं, नारंगी, 
सेब, अंगूर, मकोय, मुनक्का आदि के रस को पानी में मिलाकर ण्वर के 
रोगी को लाभ सहित दिख जा सकता है । 
फलों के बीज पौष्टिक खाद्य 
फलों के बोज खाद्य अन्न का काम दे सकते हैं । खरबूजे, तरबूज, 
, जीरे, ककड़ी, कद्दू के बीज में ऊँचे और बढ़िया प्रकार की घुलनशील 
चिकनाई, प्रोटीन तथा प्राकृतिक लवण विद्यमान हैं । इन खाद्यों को 
भूनकर"या.तल कर खाने से इनके विटामिन नष्ट हो जाते हैं । अंतएंज 
इनके पेय क्राम में लाना ख्रेयस्‍्कर है । कच्चे बीजों को पीसकर बादाम 
पिस्ता इत्यादि मिश्रित कर उंडाई के रूफ-में लें वो शरीर के मांस-मज्या 
कौ वृद्धि में सहायत्र-मिलती है । इनकी चिकनाई में फास्फोरसं मिला 
होता है, जिससे स्नायु. शक्ति की अभिवृद्धि होती है “० 
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श्री टौ० डा० ला० टोर अपने अनुभव वर्णन करते डर लिखते हैं, ' 
"मुझे जब इन बीजों का पुष्टिकारक गुण ज्ञात हुआ तो चर इन बीजों के 
छिलकों को पृथक करे की खोज में लगा । मैने बीजों को आटा पीसने 
वाली चक्की में पीसा तथा फिर पानी में ठबालकर छात्कर पिया. । सिल 
बट्टे से भी यही काम लिया जा सकता है । इस प्रकार बने शर्बत में 
इच्छानुसार शहद या गुड़ मिलाग्रा जा सकता है । लोग जादाम पिस्ते की 
ठंडाई जनासा करते हैं पर इन बीजों की बनो ठंडाई किसी प्रकार कम नहीं 
है । मेवों कौ बनी ठंडाई मच्चों के लिए भारी पड्ती है पर इन बीजों कौ 
उंडाई तो उन्हें दूध को तरह या दूध की जगह नित्य दी ज्ञ सकती है । 

ब्लीज सहित फलों ( जैसे अमरूद, खौर, ककड़ी ) को खाने की 
आदत डालनी चाहिए । बाजार से एकत्रित कर गर्मी में इन्हीं की ठंडाई से 
'काम चलाया जा सकता है । 
तरकारियां अधिक लीजिए 

तरकारी का दूसरा ख़ात्पर्य है, खनिज लबणों का प्रयोग । लोहा, 
'सल्फर, फास्फोरस, कैल्शियम इत्यादि आवश्यक लवंण हम शरकारियों 
से अं ह। करते हैं | तरकारी का रस भी फलों का नैसर्गिक गुण 
रखता है । 

सलाद, पालक, मेथी, मथुआ, तैनुआ, पातगोभी, शलजम, मूली 
इत्यादि ज्ञाक विशेष गुणकारी हैं । इतमें खनिज लवण विशेषतः चूना 
अधिक मात्रा में रहता है । विटामिन 'ए०' इनमें अधिक़ रहता है ।ये 
शरीर के संरक्षक आहार तत्व हैं, इनमें कोई संदेहनहों है । भोजन में क्षार 
की कमी होने से आंतें कमजोर होकर भोवरो खिल्लियाँ पृतप्राय: हो जाती हैं 
किंतु सप्राण तरकारियों के प्रयोग से उनमें सजीवता लौट आती है । 
तस्कारियों के छिलके खाद्य पदार्थ से परिपूर्ण होते हैं । इनमें किटामिन-भी 
यहुत होते हैं। अत: जिन सरकारियों का उपयोग आप बिना छिलके उतारे 
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कर सकें, उन्हें कदापि न छीलें । छिलके वह रक्षात्मक आवरण हैं, 
जिनमें प्राण शक्ति कूट-कूट कर रखो गई हैं । 

आाग तरकारियों का भोजन हलका और सुपाच्य है । प्रतिदिन दोनों 
समय के भोजनों में एक पाव तरकारी को व्यवस्था प्रत्येक को रखनी 
चाहिए क्योंकि साग भाजियों का अवशिष्ट अंश क्षारं धर्मी होता है 
महात्मा गाँधी जो ने “आरोग्य की कुंजी '' पुस्तक में स्वस्थे रहेंने के लिए. 
एक पाव पकी और आधी छ्यंक कच्ची तस्कारी नित्य खाना आवश्यक 
बताया है किंतु इनका अधिक प्रयोग कब्ज दूर करले में विशेष सहायक 
होता है । 
सलाद तैयार करें 

कच्ची तरक़ारियों को खाने के लिए साग भाजियों को सलांद.बना 
कर लेने की प्रथा पाश्चात्य देशों में चल रही है। अनेक सठिजयों ऐसी हैं 
जिक्हें कच्चा ही खाया जा सकता है । पकाने से उनकी जीवनी-राफ्ति नष्ट 
हो जाती है या जल भुनकर कम हो जावी है । इन सब्जियों में गाजर, 
मूली, लौकौ, खीरा, अदरके, टमाटर, हरी मिर्च, हरा धनियाँ, प्याज, 
सलाद, पतागोभी, फूल गोभी, इत्यादि हैं । इनमें से प्रत्येक को कच्चा ही 
काटकर नौबू वा टमाटर के साथ सिश्ित कर नमक मिर्च इत्यादि लगा 
कर खावा जा सकता है । 

गाजर, मूली, अदरफ तथा नीबू या टमाटर कौ खटाई सर्वोदप है। 
इनको बारैक-बारीक काट लीजिए अथवा कह्दूकस में कस लिंजिएं और 
सुबिधानुसरं मिर्च नमके मिश्रित कर लिजिए । फिर भोजन के साथ आष 
पात्र जरूर लिया कौजिए । 

तरकारियों और फस्रों के मिश्रित सलाद बड़े स्वादिष्ट होते हैं । 
'ककड़ी, खीरा, अमरुद, केला, नाशफाती, पालक, हरा धनियाँ और नीबू 
टमाटर सब मिलाकर काम में लें बड़ा स्वादिष्ट होता है । इनमें खमिज 
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लवण, चूना, लोहा, पाए, विथ्मिन अधिक होते हैं । प्रत्येक मौसम में 
कुछ न कुछ फल तरकारियाँ मिल सकते हैं उन्हीं की सहांवता से सलाद 
तैयार करने ऋाहिए । 

'रायते भी गुणकारी हैं। दही में जो सब्जियाँ जैसे कसा हुआ घौया, 
'ककड़ी, खीर, कचनार, बथुआ इत्यादि मिलायो जाएं, वे या तो बिल्कुल 
ही न उबाली जाएं या हलकी सी उबाल ली जाएं । दही में केला, सेब, 
नाशपाती इत्यादि भी मिल्क कर रायते तैयार किए जा सकतें हैं । 

नीकू प्राकृतिक लवण का खजाना है । इसकी खटाई में ठंडक उत्फनन 
करने का विशेष गुण है । यह गर्मी से बचाता है । सलाद में इसका प्रयोग 
गुणकारी है । नौबू का रस पानी सें मिलाकर पौने से कब्ज दूर होता है । 
जीबू बिटामित-'सी० ' का भंडार है । इसी प्रकार टमाटर में पौष्टिक तत्व भरे 
हुए हैं । इसमें विययमिन 'सी०' बहुत होता है । विट्यमिन 'ए०' भी होता है 
जो घी, दूध, मक्खन में होता है । दो तीन छटांक टमाटर प्रतिदिन खाने से 
शरीर को पोषक तत्य मिलते रहते हैं । इसमें प्राकृतिक लवण भी ग्रहुत होते 
हैं । लोढे की मात्र दूधे से दूनी होती है, जो सेब, केले और चावल से श्रेष्ठ 
उहरता है । पोटाश में इसकी समता करने वाले दूसरे फल नहीं हैं । यह 
रक्त को स्वच्छ एवं मजबूत बनाता और ह॒ृदष्म दौर्बल्य को दूर करता है । 
इसके सेंबन से थ्ुधा तीत्र होती है और पाचन शक्ति सजोव बनती है । 

आपका नित्य का भोजन कुछ इस प्रकार का हो सकता है । नाश्ते 
में भौसम का कोई अच्छा फल जैसे आम, केला, नारंगी, अंगूर, टमाटर, 
ककड़ी, खरबूजा, बेर इत्यादि । जेब ये वस्तुएँ उपलब्ध न हो सकें वो 
किशमिश, सुनका, खजूर सा कोई मीठा फले हो सकता है । दूध पाव भर 
और दल-पंद्रह बादाम अथवा भट्ठा, दही इत्यादि लिया जा सकता है । 
भाश्ता हलका रहे और शौप्र पाची हो अन्यथा दोषहर खुलकर श्रुक्ष प्रतीत 
न होगी । बिना श्ुधा खाने से विकार वृद्धि होगी ॥ 


श्र) क्या खाएँ ? क्यों खाएँ ? कैसे खएँ ? 


दोपहर के भोजन में गेहूँ, बाजरा या मकई को रोटी, थोड़ा चावल, 
'पादधर हस सलाद और फ्की वहरी, मठा या दही तथा मबखन | दाल 
छिलकों सहित रहे, कच्ची तरकारियोँ भी र्कई जा सकती हैं जैसे गांजर; 
मूली, खीरा, ककड़ो, प्याज, टमाटर, पालक, पातगोभी इत्यादि । इनमें 
ख़टाई के लिए नारंगी, नीबू, सिरका, रसभरी इत्यादि का रस मिद्नित 
किया जा सकता है । दहो में केला, किशमिश, लौकी, अधुओ, खीरा 
इत्यादि मिला कर ग़यवा बना लिया करें । 

सायंकाल का भोजन हलका रहे । एक हरी, एक पकी तरकारी, 
रोटियाँ, दही और रसंदार कुछ फल । रात्रि में सोने से पूर्व आध सेर दूध 
जो अधिक गर्म न हो । न्‍ 
दुप्धाहार 

ऋषियों का भोजन-दूष मर्त्यलोक का अमृत है । '' अमृत क्षौर 
भोजनम”” । प्रकृति में शिशु के उत्पन्न होने से वृद्ध होकर मरने तक दूध 
प्रनुष्य के काम आता है । प्रकृति ने दूध में सबसे संतुलित आहार का 
क्रम रखा है, जिससे बच्चा खाकर पूर्ण परिषुष्ठ और स्वस्थ बनता है, । दूध 
मनुष्य की प्राकृतिक पौष्टिक खुराक है । ये धन्य हैं जिर्हें गौ दूध नियमित 
पर हो जता है । 

दूध से बनने वाले अन्य पदार्थ छाछ, मक्खन, दही, पनीर इत्यादि 
आदर्श भोजन सब गुणों से पूर्ण हैं । दूध पृथ्वी कत्र अमृत है । दूध का 
भोजन फलाहार से घटिया किंतु अन्नाहार से त्रेष्ठ आहार है । धारोष्ण और 
छा हुआ दूध सर्वोत्कृष्ट होतो है । इसका मुख्य लाभ,यह है कि यह शरीर 
के थके हुए कोषों को नवशक्ति प्रदान करता है, वीर्य तत्काल बढ़ता है, 
पेट हलका रहता है और मन शांत एवं प्रसन्न रहता है । मुँह में रखे कर. 
स्वाद के सांध दूध पीना! नहीं खाना चाहिए । खाने का अभिप्राय यह है. 
कि थीरे-धीरे संतोष और स्वाद के साथ मजा ले लेकर पिएं। हिंदू शास्त्रों 
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के अनुसार ग्रह हमारा पतित्रतम आहार है । इसके पान कले से बुद्धि भी 
निःंदेह सात्विक मन जाती है, आलस्य चहों आता, मन शांत और पवित्र 
जना रहता है। 

खालिस दूध में जल ८८ प्रतिशत, दुग्धशर्करा ४.५ प्रतिशत, 
खनिज-क्षार ०७ प्रतिशत होना चाहिए । कम से कम प्रति व्यक्ति कौ 
खुराक में प्रंव भर दूध प्रतिदिन रहना चाहिए । : 

दूध के पौष्टिक रूपों में दही और सठा का विशेष स्थान है। दही 
भूलोक का अमृत है इसमें जो सकखन रहता है बह सुपाच्य और स्निग्पता ' 
रखने वाला है । 

छाछ के लिए भी अमृत्त को उपमा का प्रयोग किया गया है “यथा 
सुराणाममृत॑ हिताय तथा नगणामिह तक्रमाह:'” जैसे देषवाओं के लिए. 
अमृत है, मनुष्य के लिए मठ हितकारी हैं । सठा सेबन करने वाला मनुष्य 
कभी रोगों के जाल में नहीं फैंसता, रोगी का रोग दूर हो जाता है, यठा से 
रोग पुतः उत्पक्न नहीं होहा । मठा पौंच प्रकार से बनाया ज़त है । 

(१) भ्रोश-मलाई के सहित बिता जल डाले जो दही मथा जावा 
है ऐसे मट्ठे को घोल कहते हैं । इसमें शक्कर मिला कर खाने से बात फित 
का नाश करता है और आनंद देता है । 

(२) मधित्र-मथित और दोल में इतना हो अंतर है कि मधित में 
मलाई पृथक कर लेते हैं । यह कफ और पित का नाश करता है ! 

(३) उक्र-जिसमें मथते समय दही का चौथाई भाग पानी डाल 
दिया जाए. । यह मल को रोकने वाला, कसैला खडट्टा, पाक में मधुस और 
हलका है । उष्ण वौर्य, अग्नि दीपक, वोर्व चर्धक, पृष्टिकारक और वाद 
नाशक है । 

(४) उदश्वित-जिसमें दहो का आधा भाग जल मिले | यह कफ 
कारक, बल बढ़ाने वाला और आंत का नाश करता है ॥ 

(५) लच्छिका-(छाछ) जिसमें मलाई निकल ली गई हो और 
२४) क्या स्वएँ ? क्यों खाएं? कैसे खाएँ ? 


मथकर मे हिसांब जल मिलाया जाए । यह शौवल, हलका, पित्त, प्यास 
और धकावर के दूर करत है, वायु चाशक है । 

बकरी के दूध का मठा संग्रहणी, वायुगोला, बवासीर, शूल और 
पांडु रोग को नष्ट करता है । यह हलका और चिकना होता है । 

'चरक में लिखा है कि तक्र दीपन, ग्राही और हलका होने के कारण, 
ग्रहणी रोग में हितकर है । पाक में होने के कारण पित्त प्रकोप से ककषता 
है । मधुर, अम्ल और चिकना होने के कारण वायु नाशक है. । काषाय 
और उष्ण होने से कफ में हितकर है । 

प्रो० ढयूकले और मैशिनी काफ आदि प्रसिद्ध जंतुशास्त्र विशेषज्ञों 
का भक्ष है कि मह्ठे में लैकिटक जंतु रहते हैं; जो शरीर के किफैले कीड़ों का 
नाश करे हैं और हरे लिए विशेष उपकारी होते हैं । 

ऋतुओं के अनुसार मट्ठे का सेवन निम्नलिखित वस्तुओं के साथ 
करना अधिक लाभदायक होता है । हेमंत, शिशिरं और वर्षा ऋतु में मह्ठा 
या दही खाना उत्तम है, किंतु शरद, बसंत और गर्मी में प्रायः यह 
हानिकारक है । दहो या मट्ठा कफ कारक है और साथ ही फित्तः.को भी 
बढ़ाता है ।इस कारण बसंत में हानिकारक होता है क्योंकि इस ऋतु में तो 
'कफ स्वयं ही बढ़ जाता है और रोग उत्पन्न करता है । ग्रीष्म और शरद में 
पित्त कुषिद हो जाता है इस कारण पित्त गुण वाला दही इन ऋतुओं में 
हानि कारक है । 

मद्ठा क्षुधा को बढ़ावा है, नेत्रों की पीड़ा को शांत करता है और 
'जीवनी:शक्ति को बढ़ाता है. ! शरीर के मांस और रक्त की कमी को दूर 
करता है । कफ और वायु को शांत करता है । 
अन्नाहार ५३ हु 
भारत में ऋषियों का भोजन दूध और फल ही रहे हैं । सभ्यता के ._ 
आरंभ में मानक कच्चे गेहूँ और कच्चे चने इत्यादि खाकर रहा करते होंगे । 
कच्चे अन्न में सबसे अधिक पौष्टिक तत्व वर्तमान में रहते हैं #अन्न को 
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भिन्न-भिन्न तरीकों से पीसने, कूटने, छानने और उनका छिलका दूर करने 
में प्राणशक्ति कम हो जाती है । र्ज़ार में बिकने काले अन्न यों भी सड़े गले, 
भीजे हुए और घुन लगे हुए होते हैं । उनका प्राणतत्व कीड़े पहले से ही चट 
कर लेते हैं । अतः पौष्टिक अह्न खरीदिए और यह जाँच कर लीजिए कि 
गेहूँ, ज्थार, चना, बाजण इत्यादि में कुक लगा हुआ तो नहीं है ? बे सड़े, घुने 
और बास वाले तो नहीं हैं ? आटा या तो स्थर्य घर पर हाथ की चक्की से 
तैयार कौजिए अथवा कराइए । बिजली की च्नी में पिसा आटा प्राणशक्ति 
से शून्य हो जाता है । आटा बारीक न हो और उससें से भूसा या दाल में से 
चोकर न निकाली जाए । दालें-उरद, मूंग, मसूर, अरहर इत्यादि 
'छिलकेदार साबुत बनाई जाएँ तो पौष्टिक,होती हैं । उबाले हुए गेहूँ, भूसी 
युक्त दलिया, कच्चे जौ, कच्चे गेहूँ श्रेष्ठ आहार हैं । घोकर और कनों के 
निकल जाने पर अन्न का बहुमूल्य भाग नष्ट हो जाता है । जो भूसो छिलके, 
चूी इत्थादि पशुओं को खिलाई जाती है वह पौष्टिक तत्व है । 

अन्न में चावल का स्थान महत्वपूर्ण है-। चावल का दाना कोमल होने 
के कारण प्रकृति ने उसके ऊपर एक आवरण रखा है इसेलिए उसे हटाना 
'पड़ता है । लेकिन कूटना इतना ही चाहिए कि भूसी और चावल के मध्य 
का कन न निकल जाए । मशीन के द्वारा बनाए जाने जाले चाबलों से 
अहुमूल्य तत्व नष्ट हो जाता है । अतः बे प्राणशक्ति से शून्य होते हैं । 

हिंदू के भोजन में दाल ही पौष्टिक पदार्थ है । महात्मा गांधी जी ने 
दाल के बिषय में लिखा है, “' बिना दाल कौ खुराक को अधूरी मानते हैं । 
मांसाहारी भी दाल खाता है । जिन्हें मजदूरी, करनी पड़ती है और जिन्हें 
जरूरत भर को या बिल्कुल दूध वहीं मिलता उनका काम दाल के बिना 
नहीं चल सकता । दाल हमाग पौष्टिक आहार है ।” 

निम्नलिखित खुयक में उपर्युक्त सब तत्व प्राप्त हो सकते हैं-गेहूँ दो 
छरटाँक, चावल दो छटांक, दूसेर अन्न दो छटाक « कुल ६ छटांक, तेल 
एक छर्टाक, गुंड॒ एक छर्टाक, साग और हरी तरकारियाँ १ पाव, दाल 
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डेढ़ छटाक, दूध एक पाव तथा कुछ नमक मंसाले । प्रतिदिन दो 
ढाई सेर जल । 

'डा० एन० आर०-थर ने आहार संजंधी आधुनिक विचारधारा क़ा 
उल्लेख करते हुए लिखा है कि ''भोजन में प्रोटीन को मात्रा अपेक्षाकृत- 
अधिक और श्वेतसार को मात्रा कम होनी चाहिए. । आधुनिक सभ्य 
समाज अब कम से कम अन्न जैसे चावल, गेहूँ, जौ, बाजरा' और यहाँ 
क़क कि आलू भो, जो वास्दव में. एक लायब्राब भोजन है, ग्रहण करना' 
चाहते हैं । हमोरे भोजन का आया अंश तो-गेहूँ इत्यादि हो, शेष: तरकारियों, 
फलों, शाक भाज़ियों का हो । हमारे शरीर का रक्त एवं तंतु कुछ भार 
धर्मों होते हैं, इसलिए सागभाजियां हमारे लिए उपयोगी होती है । चीनी 
फे बजाय गुड़ का प्रयोग कहीं अधिक लाभदायक है क्योंकि गुड़ में 
श्वेतसार, कैलशियम, पोटेशियम, लोहा, फासफोरस आदि खनिज पदार्थ 
भी पाए जते हैं । 

स्कधारण जनता के पास- शरीर के . पोषण के. लिए. 
चना ( चिकनाई ) थाने के साधन मक्खन, घी इत्यादि हैं-। यदि 
उन्हें प्राप्त न कर सकें तो तिल, सरलों या अलसी के तेल इत्यादि भी 
उतने ही पुष्टिकारक हैं । तेल पौष्टिक पदार्थ हैं इनसे शरौर में चरब्रीःकी. ' 
कमी पूरी होती है । वनस्पति तेल बेकार है । उसमें कोई जीवन.शक्ति 
नहीं उलटे हानि. है। वनस्पति को दिये में जलामा चाहिए और तिल, ' 
सरसों के तेल को खाना चाहिए। + 
महानउपकारी जल तत्व हे 

जल कितनी सर्व सुलभ वस्तु है किंतु जीवनशक्ति के लिए कितनी, 
बहुमूल्य, कितमी उपयोगी ! ईश्वरीय सृष्टि का यह नियम है कि जीव॑न के 
'लिए जो-जो तत्व बहुंमूल्य हैं बे उतनी ही आसानी से सर्व सुलभ कर दिए. 
गए है ।जल, धूप, मिट्टी, वायु इत्यादि ऐसे ही बेशकीमती प्राण तत्व हैं। 
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रोग नाशक जल 

'कम जल का परिणाम कब्ज होता है, तगबट कम हो जाती है और 
'बदहजमी खुश्की रहने लगती है । राव-दिन में कम से कम अढ़ाई सेर 
जल शरीर में पहुँचाना चाहिए जिससे अंदर की मशीन सुचारु रूप से काम 
कर सके + आंतरिक मशीनरी कौ रचना कुछ इस प्रकार है कि दूध इत्यादि 
पैय तत्व जल्दी पचते हैं.। ठोस भोजनःभी दांतों और लार द्वारा जल से 
मिलकर दूध सरीखां.बन जाता है ।जो कम जल पीते हैं उनका भोजन 
ठोस पड़ा रहता है और मंदाग्ति उत्फन्न करवा है । जल पसीने के रूप में 
निकलकर त्वचा के सूक्ष्म रेश्रों को स्वच्छ रखता है । मूत्र के रूप में निकल 
कर अंदर की गंदगी, विष और अनावश्यक चीजों को बाहर निकालता है । 
पर्याप्त जल लेने से त्वचा लाल रहती है, तराबट बनी रहती है, कब्ज 
नहीं होने पाता, मन प्रसन्न रहता है और रक्त पतला रहता है । 

चेदों में जल रोग व्रशक औषधि बताया गया है- 

* आपो इछठ भेषजोरापो अभीव -चातनाः। 
आप: सर्वेस्य भषजोस्तास्तु कृरावंतु मेषजम ॥ 

आर्थात जल ही परमौषधि हैं, जल रेगों का दुश्मन है, यह सभी रोगों 
को दूर करता है-इसलिए यह तुम्होरे सब रोगों के दूर करे + 

अथर्व वेद में लिखा है- 

"जल हीं दवा है, जल रोगों को दूह करता है, जल सब्र का संहार 
करता है । इसलिए यह जल तम्हें कठिन रोगों के पंजे से छुड़ाने ॥* 

भगवान ने स्वयं आदेश दिया है-/“जल से अभिसंचन कग्रे, जल॑ 
सर्वप्रधान औषधि है । इसके सेवन से जीवन सुखमग्न बनता है और शरीर 
की अग्नि भी आरोग्यवर्धक होती है ।” 

वेदों में एक स्थान पर ग्रार्थना में जल का इस प्रकार उल्लेख किया 
गया है, “जल हमको सुख दे, सुखोषभोग के लिए हमें पुष्ट करे, बड़ा 


३८) बया खाएँ ? बयों खाएँ ? कैसे खाएँ ? 


और दृढ़ करे । जिस प्रकार माताएं अपने दुधमुँहे बच्चों को दूध पिलाती 
हैं, हे जल ! उसी प्रकार तुम हमें अपना मंगलकारी रस चान कराओ:॥ 
तुम हमोरे मलों का नाश करो, और योग्य संतान प्राप्त करने में सहायक 
हो । हे परमेश्वर ) हम तुमसे अन्नादिक पदार्थों के स्वामी, मनुष्य माव के 
रक्षक तथा रोग मात्र की औषधि जल माँगते हैं । 

जल में अमृत है, जल में औषधियाँ हैं । हे ईश्वर ! दिव्य गुणों बाला 
जल हमारे लिए सुखकारी हो, अभीष्ट पदार्थों की प्राहि करावे । हमारे पीने 
के लिए हो, संपूर्ण ग्रेगों का नाश करे तथा रोगों से उत्पन्न होने वाले-भय 
को न उत्पन्न होने दे और निरंतर हमोरे सामने बढ़े ।..“# 

“है परपात्मी ! मुझ्न में जो पाप ( बाहर या भीतर ) हैं; मैंने जो द्रोह, 
विश्वासघात किया है या मैंने जो अपशब्द कहे हैं या मैं जो झूठ बोलता हूँ, 
उम सबको जल बहा ले जाए ।” 
जल के अमतीमय त्तोमय गुण 

जल में एवं रक्षात्मक तत्व प्रचुरता से विद्यमान हैं । 
शीवलता, तरलता, हलकापन एवं स्वच्छठा इसके प्राकृतिक गुण हैं. । 
भ्रम, क्लांति, मूर्छा, पिपासा, तंद्रा, बमन, निद्रा को दूर करना, शरीर को 
बल देना, उसे वरावट देकर तृष्त करता, हृदय को प्रफुज्लित रखना, शरीर 
के दोषों को दूर करना, छ; प्रकार के रखें को प्रदान करना और प्राणियों 
के लिए अमृततुल्य होना, आंतरिक मल पदार्थों को धो डालना, ख्रान द्वारा 
बाह। शरीर को स्वच्छ बनाना, शरीर के बिजोतीय तत्वों का ( 
पस्तीना) बाहर निकालना, आमाशय, गुर्दों, त्वचा को स्वच्छ 
क्रियाशौल बनाना, शरीर में खाद्य का काम देना- आदि-आदि जल के 
कुछ गुण हैं । 

मानव शरौर में ६६ प्रतिशत जल ही है । खाद्य पदाथौ के पश्चात 
हमारा शरीर जल पर ही निर्भर रहवा है । केबल जल पीकर हम एक मास 
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बखूबी जीवित रह सकते हैं । हमारे हो शरीर के नहीं, बनस्पतियों का भी 
यह जीवन-दता है । जल में रहने बाले जीवों का तो यही जोक्नाधार है । 
पृथ्वी जल-तत्व से हो उत्फनन हुई है व 

गीता में भगवान ने निर्देश किया है-'रसोउहमप्सु कौनतेय" 
(७-४) हे अर्जुन! मैं जल में स्स रूप में रहता हूँ । अर्थात जल में जीवन 
चलाने वाला जो रस (प्राण) है, बह मै हूँ ।' 

जल में और कई बिशेषताएँ हैं जैसे गर्मा सोख लेने की शक्ति, चीजों 
को अपने में मिला लेने और रूप परिवर्तन की शक्ति । शरीर के विकारों 
को धो डालने के लिए तरल रूप में इसका डपयोग किया जाता है । यह 
शरीर से बिफैले यूरिक ऐसिड और आकजेलिक ऐसिडों को निकाल 
जहर कर्ता है 
दैनिक जीवन में जल का प्रयोग- हे 

दैनिक जौवन में पर्याप्त जल का प्रयोग करना चाहिए । ग्रातःकाल॑ 
जषा पान आधे सेर जल से लेकर सायंकाल सोने से पूर्व कक ढाई सैर 
बक जल शरीर में पहुँचाना चाहिए । भोजन करने से आध घंटे पूर्व आध 
सेर जल का प्रयोग गुणकारी है । जल धीरे-धौरे स्वाद सहित समुचित 
सार सम्मिश्रित कर दूध की भाँतिं पिएँ और “यह जल मुझे स्वास्थ्य, 
बल, स्फूर्ति जोबन देगा'” ऐसी पवित्र भावना मन में रुखें । 

भोजन के आध घंटे पश्चात जल पीना प्रारंभ करें और घंटे भर के 
अंतर से पाक-पाव भर शीवल जल पीते रहें । गर्मियों में अधिफ जल की. 
आवश्यकता होती है । उपकास काल में पर्यास हल का उपंयोग करने से 
अंदर की मशीनरी अच्छी तरह धुल जाती है । यदि नौबू का रस मिश्रित 
'कर'लिया जाए तो ओर भी गुणकारी है । प्रतिदिन सोने से पूर्व आध सेर 
जल पिया को । 
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जल कब न पिएँ 

जलपान के कुछ आवश्यक नियम डा० लक्ष्मीनारायण टंडन ने इस 
प्रकार दिये हैं । आप लिखते हैं, “हमें यह भी जानना चाहिए कि जल 
कब ने पीना चाहिए । (१) भोजन के तुरंत पहिले या तुरंत बाद जल न 
पिएँ, (२) पानी पीकर तुरंत पेज्ञाब नहीं करना चाहिए, (३) ऐनिमा लेने 
के १५. मिनट पूर्व या १५ मिनट पश्चात तक जल न॑ पिएँ। (४) 
चिकनी चौजें दूध मलाई, मक्खन, घी, तथा मेवे, भुने चने, फल, मिठाई 
आदिं के बाद जल न पिएँ ' खीर ककड़ी, खरबूजा, इत्यादि के ऊपर 
जल न पिएँ हैजा होने का भय है । फल आदि के ऊपर जल पीने से 
सर्दी, नजला, जुकाम इत्यादि हो सकता है । (५) सोकर उठने पर तुरंत 
पानी पीने से जुकाम, सर दर्द तथा तजियत भारी होने का डर रहता है । 
(६) गर्म चीजों चाय, दूध आदि के ऊपर जल न पिएँ (७) जुलाब 
आने पर जल न पिएँ क्योंकि तब आंत कमजोर होती हैं और मल बाहर 
फैंकने को काम करती हैं । (८) स्त्री संग के पश्चात तुरंत-जल न पिएँ 
क्योंकि रारौर णकायक गर्म और सनसनाहट के बाद स्तम्ध सा हो चुकवा 
है अतः तुरंत ठंडक पहुँचाना ठौक नहीं (९) व्यायाम, कड़ी भरूप, 
कठिन परिश्रम या लू के बाद बुरंत जल न पिएँ । गर्मी सर्दी एक साथ 
पहुँचाना ठौक़ नहीं है ।'” 

उपरोक्त अवसरों को छोड़कर पर्यात जल का प्रयोग करें । बुखार में 
जल गर्मी कम कर देता है । ठंडा फनी रक्त चाप घटाता तथा त्वचा के 
रंध्रों को क्रियाशील-बनाता है, स्तायु तथा नाड़ियों को हलके तौर पर 
प्रभावित करता है और शपरर का पोषण करता है । 
चमत्कारी विद्रमिन ; अभाव एवं प्राप्ति 

विद्यमिन वे पौष्टिक तत्व हैं, जिनके अभाव में शरीर नाना बीमारियों 
से परिपूर्ण बनता है । प्रथम महायुद्व के दिलों में शाक तरकारियों के 
क्या .खाएँ ? क्यों खाएँ ? कैसे खाएँ ? कक (३१ 


अभाव में सैनिकों को 'स्कर्बी ' की बीमारी हुई थी जो विटामिन सी द्वारा 
दूर हुईं । तब से विटामिन तत्व प्रमुखता ग्रहण करठा जा रहा है । विट्यमिन 
पाँच होते हैं ए. जौ. सी. डी. ई. । 


विटामिन ए० 
“चिद्यभित ए९ ' के अभाव में मंदाप्नि, त्वचा की शुष्कता, शक्ति की 
'कमी, अतिस़ाई, पाचन की खराबी, नेत्र प्रदाह, बाढ़ का रुकना, शारीरिक 
* निर्बलवा, पथरी एवं बंध्य'्व इत्यादि रोग होते हैं । यदि हम विटामिन ए० 
जले पद पूर्याण मात्रा में लें तो इम इन रोग से बच सकते हैं | जिटामिन 
0० निम्न शाक तरकारियों में विशेष रूप से विश्मान रहता है अतः उन्हें 
अवश्य प्रयोग में लाया कौजिए-पालक, गाजर, हरी मिर्च, उमाटर, मटर, 
सलाद, जिमीकंद, करेला, कुम्हड़ा, चिचिंडा, सहजव, अजबायन का पत्ता, 
'करमकह्य ( पत्गोभी ), जिसारी, चौलाई, धनियां, पुदीगा, बधुआ इत्यादि 
तरकारियां । फलों में केला, खुबानी, आम, अनन्नास, सूखे फल, अंजीर, 
अलूचा, क़टहल, कमरख, खजूर, संतरा, पपीता, पिस्ता इत्यादि विद्यपित 
'ए० से धूर्ण हैं । इसके अतिरिक्त मक्खन, मलाई, दूध, पनीर, बाज, बिना 
भूसी की अरहर, मसूर, गुड़ इत्यादि में यह पाई जाती है । 


विटामिन बी० 

इसकी क्रमी के कारण मानव शरीर में निर्बलता, मंदाग्नि, आँतों में 
गड़बड़ी, धड़कन, इत्यादि होते हैं, बेरीबेरी जैसे रोग होते हैं । यह 
विटामिन हमें जौ, गेहूँ का अंकुर, चावल का क॒श इत्यादि अनाजों तथा 
मसर, टमाटर, चौलाई, कुम्हड़ा, गोभी, आडू इत्यादि फल तस्कारियों तथा 
मूँगफली, किशमिश इत्यादि में प्राप्त हो सकता है. । गन्ने का रस, गुड़ और 
शीश वियमिन बी. के लिए उत्कृष्ट ही नहीं, प्रत्युत लोहा, कैल्शियम और 
अन्य खनिज पदार्थों के लिए भी उत्तम हैं । 
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विद्यभिन सी० 

इसके अभा में सिर दर्द, बेचैनी, पाचन की खराबी, दांतों के विकार, 
अंगों की कमजोरी, स्फूर्ति, जबड़ों की सूजन दांतों का हिलना, पसलियं में 
गांठ पड़ना, पेशियों को पोषण न मिलना, अध्भियों का भी होना, पक्षाघात 
इत्थादि भीमारियाँ उत्पन्न होती हैं । इसके अभाव की पूर्ति के लिए हमें हरी. 
मिर्च; पालक, कच्ची पत्तागोंभी, मदर, टमाटर, धनिर्या तथा नीबू, चकोतगा,:: 
नारंगी, अनन्लस, अमरूद, इत्यादि फल लेना झहिए |.“ 
बिटाभिन डी० 

इसके अल्पाभाव से कब्ज होती है और ठोंद बाहर निकल आती है 
पैर रेढ़े हो जाते हैं, शक्ति हीनता और बेचैनी बढ़ती है, दांतों में क्षण की 
प्रदृत्ति होती है । इसके विशेष अभाव से अंग एँठ जाते हैं, सीना छोटा हो 
जाता है, मेरुदंड वक्र हो जाता है, माढ़ रुक जाती है, ६४ भुलायम पेड़ 
आती हैं, शंरौर में कैल्शियम और फास्फोरस की कमी हो जाती है । यह 
विद्ामिन अधिकांश अन्नों, तरकारियों और फलों में नहीं होता । मह 
मक्खन, दूध, घी इत्यादि चिकनाई वाले पदार्थों में रहता है । सूर्य 
किरणों का शरीर फ़ी र्थचा द्वारा सेवन करने से भी यह प्रात हों 
सकता है। 
बिठामिन ई० 

इसका प्रभाव स्त्रियों पर बड़ा दूषित ज ता है । इसके अभाव में. 
गर्भावस्‍था में गड़बड़ी, अंभ्यत्व, घ्लीयता, यौन प्रवृत्ति की कमी तथा 
मानसिक शक्ति की कमी होती है । इसे प्राप्त करने के लिए गेहूँ के अंकुर 
की सबसे अधिक आवश्यकता है ॥ इसके अतिरिक्त सलाद, पालक, 
छीमी, गुड़, दूध इत्वादि आवश्यक हैं जन आप उपर्युक्त किसी ऐग से 
आक्राँद हों तो अपने आहार का सावधानी से परीक्षण कर मालूम फीणिएं 
कि उसमें किसी विशेष मियमिन की न्यूनता है ? जिम शाक, तरकारियों 


जया खाएँ ? क्यों खाएँ ? कैसे खाएँ ? (३३ 


अथवा फलों में वर कया जाता है, उन्हें खुशक में सम्मिलित कर संतुलित 
आहार लिफ कीजिए । पके भोजन के साथ हरे सलादें ( अदरक, मूली, 
हरी मिर्च, नोबू, टमाटर इत्यादि का मिश्रण ) का एक प्लेट 
आश्चर्यजनक गुण देने बाला है । इसी प्रकार मठा, दहो और दूध का 
आवश्यकता अनुसार अवश्य सेवन किया करें ।जल का क्रम ( दिन में 
छाई सेर ) जितना सुव्यवस्थित होगा, उतना ही शरीर शोधन होता रहेगा । 
थे चीजें अधिक न खाएँ 

स्वाद किसी विशेष भोजन के चुनाव कौ उचित कसौटी नहीं है ।. 
अत: स्सेंद्रिय आपको भारी संकटों में डाल सकती है । उदाहरणार्थ मीठी 
्नीजों के खाने में अति सावधानी कौ आवश्यकता है । हलवा, जलेबी, 
मिठाइयाँ ( जो मैदा से बनती हैं ) नाश्ते में लेने कौ आदत न डालें । 
मिठाइयाँ आगे चल कर बहुमृत्र और मधुमेह उत्पन्न करती हैं । मिठाई में 
काम अपने वाली सफेद चीनी विष तुल्य है । बच्चों के लिए बाजार में 
बिकने बाली लाल-हरी चाकलेट की गोलियाँ, बिस्कुट, मिठाई, श्र 
के नाना आकर्षक पदार्थ हानिकर हैं । मीठी चीजों के प्रति बिशेष प्रवृत्ति 
यह दिखलाती है कि आहार पें प्राकृतिक लवण की कमी है । 

आजार की तली भुनी चटपटी चौजें, जो बहुत दिनों की बासी होती 
हैं, मक़िखियों के शुंड के झुंड जिन पर मंडराया करते हैं, कदापि न लें । 
पूड़ी, कचौरी खाना पेट की अनेक बीमारियों को आमंत्रित करमा है । 
पहात्मा गाँधीजी के अनुसार खौर, स्बड़ी, श्रीखंड, पेड़े, बरफी, जलेबी 
इत्यादि स्वास्थ्य की दृष्टि से शून्य हैं ।. 
मादक ब्रव्यों का परित्याग करें 

मादक द्रव्य साक्षात विष तुल्य हैं । शराब, तंबाकू, गांजा, भांग, चरस, 
अफीम, चाय, काफी इत्यादि विषैले पदार्थ हैं, तंबाकू और चाय आज के 
फैशन में सम्मिलित हो गए हैं । आधा सेर तंबाकू में जिवना विष होता है, 


झ्ड 3 क्या ख्थएँ ? क्यों खाएँ ? कैसे खाएँ ? 


हुए 


उसका पूरा प्रभाव मनुष्य पर हो सके तो तीन सौ व्यक्ति मर सकते हैं । एक 
सिगरेट से दो व्यक्तियों की मृत्यु संभव है । तंबाकू का रस खेती कर हानि 
"पहुँचाने वाले कीड़ोंको मासने के कम आता है । उसके तेल की एफ बूँद 
'से.काल। नाय फौरन मर जाता है । यदि सिगरेट को खोलकर उसकी 
पुलदिस को बाँध ले, वो धीरे-धीरे विष अपना प्रभव करने लगता है । अतः 
निरों मनुष्य को इनमें से कोई विषैला पदार्थ नहीं खाना चाहिए |. 

सिगरेट सर्वथा त्याज्य है । यह एक क्षणिक उत्तेजक पदार्थ है, जो 
काम वासना को उदीघ्त करता है, विवेक को नष्ट करता है और झूठ, 
'कपट, चोरी, व्यभिचार कौ ओर आकृष्ट करता है । 

रूस के ऋषि टाल्सटाय ने लिखा है कि एक व्यक्ति ने सिगरेट 
'पौकर अपनी स्त्री की हत्या तक कर डाली । टल्सठाय की राय है कि 
वास्तव में सिगरेट शराब से भी बढ़कर नश/ है । कितने ही सिगोट के 
कारण दरिद्र बन रहे हैं । इससे पाचन शक्ति निर्बल पड़ जाती है, भोजन 
का स्वाद नष्ट हो जाता है, दाँत और ओठ काले और नदसूरत बन जाते हैं, 
मुँह से सर्वदा दुर्गंध निकलती है । आहार से पूरा लाभ उठाने और रक्त 
को तिर्विकार रखने हेतु सिगरेट, जीड़ी, हुफा और चाय इत्पादि नशीली 
चोजें छोड़ना आवश्यक हैं । ये नशे हमारे धन को हीं न नहीं करते, 
प्रत्युत्त लोक-परलोक दोनों को ब्रिगाड़वे हैं ! इसी प्रकार हींग, गर्म 
मसाला, मिर्च, लहसुन आदि कामोत्तेजक, क्रोध बढ़ाने वाले गर्म पदार्थों 
से वधा माँस, मछली, अंडा इत्यादि अभक्ष्य पदार्धों से बचते रहें । इनका 
पूरी बरह त्याग न बन पड़े तो जिवना कम हो सके करना उचित है । 
अच्छी पाचन शक्ति का रहस्य 

भोजन करना भी एक कला है । मुँह पाचन का एक आवश्यक अंग 
है, जैसे आमाज्ञय एवं अंदड़ियाँ । मुँह के दो बड़े कार्य हैं-(१) खुराक 
को' खूब चबाना और पाचन के लिए दूध जैसा पेय बना देता (२) लार या 


यों खाएँ ? क्या खाएँ ? कैसे खाएँ ? (३५ 


थूक द्वारा ठोप्त खाद्यों को तर कर देना | पिसकर ही खुराक शरीर का एक 
अंश बन सकती है । यदि भोजन मोटा रहेगा तो दाँत का कार्य आमाशय 
तथा अंतड़ियों को करता पड़ेगा और पाचन क्रिया में खराब्री आ जाएगी । 

लार था थूक मेल का काम देता है जिससे खुराक हलको होकर 
नौये उततरती है । अतः अच्छे पाचन के लिए हमें कड़े पदार्थ को खूब 
महौन पीस कर पर्याप्त लार या धूक मिश्चित कर देनी चाहिए ।नर्म चीजें" 
भी चआई जाएँ, धीरे-धीरे मुँह में काफ़ी देर रख कर जावक़े से खाई जाएँ। 
हलुवा, खीर, दलिया, दूध इत्यादि को भी चबाने की आवश्यकता है । 

अच्छी तरह चबाने का तात्पर्य है, पाचन का आधा काम कर 
लेगा । यदि भोजन को खूब चबाकर खाने की आदत डाली जाए तो वह 
स्वास्थ्य रक्षा में निश्वय ही सहायक होगा । 

जिन आहं में मैदा होती है, यदि उन्हें खूब चबाकर खाया जाए. 
और पर्यात सार मिला दी जाए वो वे भी हजम हो जाते हैं । आलू, अरबी 
और जिपीकंद की जाबत यह बात सोलह आने ठीक है । 

हाँ पाचम क्रिया बहुत अच्छी तरह होती हे घहाँ सल बहुत थोड़ा 
उत्पन्न होता है, अंतड़ियों के अंदर सड़ने वाली गंदगी बहुत कम पैदा होती 
है, कब्ज और पेचिश होने का कम भय रहवा है । चबाकर ग्रास निगलें । 
आपकी खुराक क्‍या हो ?. 

भीचे की तालिका के अनुसार भोजन सामग्री की व्यवस्था करमा 
बहुत उपयोगी है, ऐसा भोजन-विशेषज्ञों का मत है । पाठकों को इससे 
लाभ उठाना चाहिए + 

३- घर के अंदर क्यमम करे वालों के लिए सस्ती खुराक 

अनाज ( गेहूँ, चाबल, मका इत्यादि ) १० आँस, दालें ३-औंस, 
पत्ते वाली सब्जी-(किसी प्रकार की और सस्ती) ३ औंस 

देखी तोर्ई, अरबी, बैंगन इत्यादि ६ औँस, तेल ( खाने बाला ) २ 


के बया खाएँ ? क्यों प्वाएँ ? कैसे खाएँ ? 


औँस, भुने हुए चने २ औँस, गुड़ २ आस, फल ( यदि सस्ते हों ) ४. 
औँंस, छाछ ८ ओंस । इसमें फल शामिल नहीं हैं, इसलिए चौथे दिन एंक 
'चाव फल खाये जाएं। 
घर के अंदर काम करने वालों के लिए बीच की खुराक ;॒ 

अनाज ( गेहूँ, चावल, मी इस्सादि ) १२ ऑस, दालें, चना 
इत्यादि ३ औंस, सहज्नी ( हर प्रकार के साग और करमकजा इत्यादि ) 
३ औंस, तरकारियां ( आलू, गरवल, गोभी, भिंडी, टमाटर, गाजर, 
चुकंदर, शलजम इत्यादि ) ६ आस, तेल ( खाने वाला ) १ औंस, घी १ 
ऑँस, फल ( केले, आम, पपीते, अमरूद, खरबूजां आदि ) ४ औंस ' 
गुड़ ३ औंस, दूध १९ औँस । 
किसानों के यास्ते सस्ती 3 

अनाज ( गेहूँ, चावल, ) १२ औंस, भौदा नाज ( प्यार, 
आजा इत्यादि ) ४ औँस, दालें ( मूँग, चना, अरहर इत्यादि ) २ आस, 
भरता हुआ चना था चने के अंकुए ( नारे में ), सब्यी ( लाल सांग, 
अंधुआ, घने का सांग जो जाड़ों में कच्चा खाया जाता है ) ४ औँस॑, 
तरकारी ( मैंगन, कद्दू, लौकौ, घिंडी, अरबी, आलू जब सस्ते हों ) ६ 
औँस, तेल ( खाने वाला आमतौर पर सरसों का तेल खाया जाता है, 
लेकिन तिली या महुए का तेल खाने में कोई हानि नहीं ) ९ औंस; फल 
( कड़ी, खरबूजा, अमरूद, जायुन, आम, पपीता ) ४ औंस छा ( या 
दही की लस्सी ) ८ ऑस, गुड़ २ औँस 3३०७ 
कारखानों के मजदूरों के वास्ते सस्ती खुराक 

अनाज ( गेहूँ, चावल, मका इत्यादि ) १६ आँस, दालें? आस, 
भुने चने ( था भीगे चने नाश्ते में ) ४ औंस, सब्जी (-हर-प्रकार के. 
साग ) ३ ऑऔँस, वर्कारियां ( आलू, गाजर, करमकल्ल, भिंडी, बैंगन, 


यया खाएँ ? ब्ों खाएँ ? कैसे खाएँ ? (३७ 


कई्दू इत्यादि ) ६ औँंस, फल और मसाला ( कुचुली हुई प्याज, टमाटर, 
मूली, खीरा, गाजर ) २ आस, हरी मिर्च ( जो ताजे नौबू के रस में 
भिभोई हुईं हों इत्मदि ) और फल (जैसे कि आम, कटहल, जामुन, 
अमरूद आदि) २ से ४ औंस तक, दूध ८ आस, गुड़ २ औंस, अगर 
दूध मँहगा हो तो दही या मकखन निकला दूध भी मुनासिक होगा । 
कलाकारों के वास्ते अच्छी खुराक. . 

अनाज १६ ऑँस, दालें ३ आँस, तरकारियों ८ औंस, तेल १ औंस 
मो १ औंस, दूध १० औंस, फल ४ औंस । मसाले और कच्यी 
तरकारियाँ ( कटी हुई मूली, टमाटर, खौरे इत्यादि ) ४ औंस, शक्कर या 
गुड़ ३ औँस । 
खुराक के उचित सम भाग 

अनाज १४ औंस, दालें तीन औंस, सब्जी ८ औंस, कंद ( जड़ ) 
३ आस, दूसरी तरकारियाँ ३ औंस, दूध १० औँस, शक्कर या गुड़ ९ 
आस, तेल, घी इत्यादि २ औंस । 
गर्भवती स्त्रियों के लिए 

अनाज ७ छठटांक, दालें डेढ़ छटांक, बिना पत्ते कौ तरकारियां 
(बैंगन, कह्ू, भिंडी, आलू, गाजर, लाल चौलाई, सफेद कट्टू ) ३ छटांक, 
पत्तेदार सब्जियां ( बंदगोभी-सरसों और चने का साग, लाल चौलाई, 
सेंजन ) २ छटांक, घी या पकाने बाले तेल १ छटांक, दूध ८ छटांक, 
शक्कर या गुड १ छटांक, फल १ छटांक । 
दूध पिलाने बाली स्त्रियों के लिए 

अनाज ७ छटांक, दालें १॥ छ., बिना पत्ते की वरकारियां ३ छ., 
'पत्तेदार सब्जियां २ छ., थी वा पकाने वाले वेल, १ छ., दूध १० छ. से 
६२ छ., शक्कर या गुड़ १ छ. फल और € नारियल ) २ छ., मसांले 


कद ) जया खोएँ ? क्यों खाएँ ? कैसे खाएँ ? 


आवश्यकतानुसार । "ढ 
बच्चों के लिए उचित भोजन 

दूध १॥ छटांक, शक्कर या गुड़ १ छ., सब्जियां १ छ., अनाज आधी 
छ., फलों का रस आधी छ. । 
३ से ४ यर्ष की आयु के 

दूध २ छटांक, शकर या गुड़ १ छ., सब्जियां १॥ छ., अनाज १ 
छटांक, फलों का रस १ छटांक । 
५ से ७ यर्ष की आयु के 

अनाज २ छटांक, दूध १२ छटांक, शक्कर या गुड़ १ छ,, सब्जियाँ 
२॥छ., फल १ छटांक । 
< से १२ वर्ष की आयु के 

अंगाज ३ से ५ छटांक, दूध ८ छ., दालें आधी छ,, पत्ते धाली 
सब्जियाँ १ छ., दूसरी सब्जियों २ छ., फल १॥ छ., मफखन आधी छ., 
घी या तेल आधी छ., शक्कर या गुड़ १ छटाँंक । 
१२ से १४ वर्ष की आयु के 

अनाज ( गेहूँ.या चावल ) ५ से ६ छटांक, दालें १ छ., पत्तेवाली 
सब्जियाँ १ छ,, बिना पत्ते वाली सब्जियाँ ३ छ. कच्ची सब्जियां १ छ., 
मक्खन आधी छ., पी या तेल आधी छ., टूघ ८ छ. श्र या गुड़ १ छ., 
फल २छर्दक | 
खुराक में धातुओं और चिकनाइयों की आवश्यकता और उसे 
प्राप्त करने के उपाय 

लोहा ३० से ४० मिलोग्राम, कैल्शियम ०.८ से ३.९ ग्राम तक, 
फास्फोरस १.० ग्राम, चिकनाई ६ से ८ ग्राम तक । 


क्या खाएँ ? क्यों खाएँ ? कैसे खाएँ ? (हर 


यह कैसे प्राप्त हो सकते हैं ? 

लोहा-मफ़़ा, अखरोट, मूँगफली, बाजरा, सूखे मेजे, गेढूँ, जौ, 
सोयाबीन, पालक । कैल्शियम-दूध, सब्कियाँ, रोटी । फाल्फोस्स-मटर, 
दूध, भनाज । चिकनाई-मक़्खन, गोला का तेल, घी । 

'मौट-एक़ ग्राम त्रीन रत्ती के बराबर है । 

एक छटांक २ औँस के जराबर है । 
खुराक कैसे बेकार जाती है ? . 

$ १-ठस पानी को फेंक देने से जिसमें चावल या तरकारियां पकाई 
» गईहै। 

३-बहुत अधिक पकाने या खुले अर्पनों में पकाने से । 

३-सोड़ा जो धोनें में उपयोग होता है-तरकारियों में मिलाने से । 

४- जितना खाय। जाता है उससे अधिफ पकाने से । 

५-चाबल और अन्य अनाज़ों को बहुत आरीक पीसने या अधिक 
साफ कले से! 

६- ऐसे छिलके फेंक देने से जे! खाये जा सकते हैं । 

७- चूहों और कीड़ों के कारण जो अनाज ठीक से गहीं रखा जाता । 

<-जितनी आवश्यकता हो उससे अधिक खरीद लेने से. | 

$-खाने के लिए प्लेटों में अधिक निकाल देने से । 

५ १०-बड़ी और शानदार दावत करने से । 

जीवन रक्षक पदार्थ तथा उनका विवेक पूर्ण उपयोग 

आप भोजन प्रयोग में ला रहे हैं, उसमें जीवन रक्षक ताय मौजूद हैं, 
सा नहीं ? आपका भोजत केबल जिड्मा की तृश्ति मात्र के लिए तो नहीं होता 
? अत्यंत खेद के साथ कहना पड़शा है कि इसमें से अधिकांश भोजन 
सामग्री के दिखे पूर्ण चुनाव की ओर समुचित ध्यान नहीं देते । जो 
व्यक्ति भोजन के चुनाव में गलती करता है, वह अपने शरीर फी हड्डियों, 


३०) क्या रएँ ? क्यों खाएँ ? कैसे खाएँ ? 


मांस पेशियों एवं रुधिर को पर्याप्त बल नहीं प्रदान कर सकता ॥ 

हम मानते हैं कि प्रत्येक सनुष्य क्र स्वभाव और आदतें, भोजन 
इत्यादि एक प्रकार का नहीं हो सकता । देश, काल, परिस्थिति के अतुस्ता 
उसमें आवश्यक परिवर्तन चलते रहते है, सरीर की बनावट में अंतर होक है 
और प्रत्येक व्यक्ति का स्वास्थ्य देख कर ही उसके भोजन के विषय में 
अंतिम मिर्णय होना चाहिए, किंतु फिर भी हम ऐसा भोजन चुन सकते हैं, मो 
प्रत्येक व्यक्ति के लिए हितकारी सिद्ध हो ।जिस पदार्थ से जीयन रक्ष होती 
है वही शरैर के लिए उपयुक्त हैं, शेष सभी त्वाज्य हैं । 

भोजन का निर्णय मनुष्य के कार्य की दृष्टि में रखकर होना उचित है 
जो व्यक्ति कैद्धिक परिश्रम में संलग्न रहते हैं, उसके निमित पौष्टिक पर 
हलका सरल सुपत्त भोजन अपेश्ित है । इसके विपरीश शारीरिक श्रम 
करने वालों के लिए गरिष्ट, काबोंज प्रधान, थी, दूध युक्त भोजन की 
आवश्यकता है । मानसिक परिश्रम फरने यालों के लिए सबसे आवश्यक 
रश्थ हैं-बसा और प्रोटीन । 

जीवन रक्षक भोजन में मुझ ये तत्व हैं-शाक, तरकारियाँ, दूध, गुद्ध 
मकफ़खन और ताजे या सूखे फल । आठ! आप कोई ले सकते हैं, पर बिना 
घुने गेहूँ का अच्छा है । प्रतिदिन भोजन में एक सलाद का क्रम अवश्य 
रहे । फल और तस्कारियां छिलका सहित ही अथोग में लानी उत्तम हैं । 

यह भत समक्षिए कि उपरोक्त रक्षात्मक भोजन मँहगा है, कद्षपि 
नहीं । इसमें व्यय अधिक नहीं है । अधिक खर्च तो उन वस्तुओं का होता 
है जिनको हम स्थाद तथा क्षणिक ग्रलोधन के वशौभूत होकर खाते हैं. । 
कीमती चीजें हैं-मिठाई, नमकीन, चाट-पकौड़ी, विविध मांस, हलुवा, 
पनीर, अंडा, चाय इत्यादि । क्या जरूरत है कि आपके सुबह के नाश में 
चाय, बिस्कुट या नमकीन, मिठाइवां इत्यादि हों या दोपहर के खाने में दो 
अचार, मुखब्षे, पापड़, खेशा इत्वादि हों । उत्तम पौष्टिक भोजन में आटा, 
दूध, घृत, कसकारियों, दाल-चावल चाहिए । यदि ये चीजें भी मैंहगी हैं तो 
क खाएँ ? क्‍यों खाएँ ? कैसे खाएँ ? (४१ 


इन्हें फिजूल बरबाद न करें । आवश्यकता के अनुसार उतना ही पकावें 
और खरीदें जितनी चाहिए । स्वास्थ्य को बिना खराब किए ये चीजें सस्ती 
ही बैठेंगी । फल और तरकारियाँ, विशेषकर हरी पत्तौदार तरकारियाँ सबसे 
आवश्यक हैं । आप सस्ती तस्कारियाँ-मेथी, पालक, मूली, शलजम 
लीजिए, सस्ते फल खूब खाइए । मँँहगे फलों के स्थान पर अमरूद, 
टमाटर, नाशपाती, खौरा, गन्ना, ककड़ी खाइए । सूखे मेवों के स्थान पर 
सस्ते मेवे अखरोट, मूँगफली, खोपरा, किशमिश लीजिए । 

यदि विवेकपूर्वक आप भोजन का चुनाव करें तो वह सस्ता और 
पौष्टिक हो सकता है । स्वाद तथा चटोरी आदतों बाला भोजन त्याग 
दोजिए । क्रीम, हलुबे तथा होटल कौ प्लेट लेना छोड़ दौजिए | चाट, 
'पकौड़ी की ओर दृष्टि न कीजिए । 

जीवन रक्षक भोजन के लिए इन चीजों को व्यवस्था कर रखिए- 
गेहूँ, चावल, पाँच तरह को दांलें, अच्छा साफ गुड़, घी या मक्खन, दूध, 
शाक, तस्कारियां और कुछ सूखे मेवे । मौसम के फल खाया कीजिए । 
ऊँचे देजें के शक्ति उत्थादक पदार्थ ये हैं-अखरोट, बादाम, काजू, 
नारियल, चिरौंजी, पिस्ता, मूँगफली, किशमिश, । खजूर, सुनक्षा से उत्तम 
चौनी प्राप्त होती है । मुनक्ा, किशमिश, अंजीर से उत्तम लोहा मिलता है । 

मिर्च का प्रयोग त्याग दीजिए । यह उत्तेजक और पाचन शक्ति को 
निर्मल करने वाला मसाला है । यदि आप त्वाय, सिगरेट, पान, होटल, 
सिनेभा, चाट, पकौड़ी, मित्रों के साथ चटोरे भोजन छोड़ देंगे तो! रक्षात्पक 
भोजन खरीदने के निषित्त यथेष्ट धन बचा सकेंगे । अभक्ष्य पदार्थ ख़ाकर 
आप क्यों आत्म-हत्या करते हैं, पौष्टिक अत लीजिए जितसे शरीर में 
बल, उत्साह और स्फूर्ति होती है, रोग दूर भागते हैं और कार्य शक्ति में 
चृद्धि होती है । विलास, आरामतलबी और मिश्या दर्प की वस्तुओं से 
रुपया बचाना आपके विबेक पर निर्भर है । 

यदि संभव हो वो जीवन रक्षक पदार्थों की मात्रा अधिक कर दीजिए 
४२) क्या खाएँ ? क्यों खाएँ ? कैसे ख़ाएँ ? 


और अधिक ऊंचे दर्जे की चीजें खरीदिए । साधारण भोजन के स्थान पर 
दूध, घी और ऊँचे प्रकार के मेतरों से युक्त भोजन कीजिए । फलों की मांत्रा 
में वृद्धि कर दीजिए । दूध दो बार पीजिए । भोजन में दही भी सम्मिलिंत 
कर लीजिए । अच्छा अन्न, भिन्न-भिन्न प्रकार की दालें, फल, मेले 
खरीदिए । 

द्रष्य खर्च करने का उत्तम तरीका यह है कि आपको अपने अत्येक 
पैसे का अधिकतम लाभ, आनंद, मजा आए, शरीर और आत्मा प्रसन्न हो, 
आपके बच्चे, पत्नी और स्वयं आप शरीर से पुष्ट रहें । इसके लिए प्रत्येक 
पैसे का सदुपयोग कीजिए । ऐश-आराम, किलासता, फैशन, खान-पान, 
में असंवम करना दूरदर्शिता और बुद्विमानी नहीं है । शराब, गांजा, चाय; 
मांस में पैसा व्यय करना अपय्यय है । 

मि० काबड़ेन ने सत्य ही निर्देश किया है-'' दुनियां में अमीर-गरीब- 
का भेद नहीं है । अमौर-गरीब क्रा यथार्थ नाम मित्रव्ययी और अप्व्ययी- 
है । जो विवेकशील बचाने के सिद्धांत पर विश्वास करते हैं, वे एक न. 
एक दिन अवश्य समृद्ध बन जाबेंगे और जिन्हें फूँकने ठड़ाने का चस्का 
है, वे गरीब रहेंगे । खर्च के विषय में साक्रधान रहने वालों ने मिल, 
कारखाने और जहाज जनवाये हैं । एक तुम हो जो शराब पीने और दूसरी 
ब्ेवकूफियों में पैसे समाप्त कर देते हो 4" 

बेबकूफियों से केवल भोजन की ही नहीं, वस्त्र, मकान,-मनोर॑जन 
सबकी असावधानियों से बचिए । बेवकूफी हमारा सबसे बड़ा शुरु है । 
मिताहारी बनिए 

अपनी भधु, शरीर, क्षुधा के अनुसार सादा और ताजा अल्पाहार करने. 
वाला व्यक्ति बल और आयु फी पृद्धि कर प्रसन्नता और आरोग्य लाभे करता 
है । अति भोजन कसे वाला पेटू होता है, जो केबल स्वाद और जिहा के- 
-वशौभूत होकर अनावश्यक बोज्ञ अपनी आँठों पर डालता है । 


ययों खाएँ ? क्या खएँ ? कैसे खाए ? (ड३ 


जीने के लिए खाइए, खाने मात्र के लिए जीवित मत रहिए । अति 
भोजन से भौति-भौति की बीमारियां फैलती हैं । सुस्ती और काहिली आती 
है ।कठेर कार्यों में दिल नहीं लगता, अतिरिक्त अंश को पकने में यहुत सी 
जीवन शक्ति क्षय हो जातो है और स्वप्नदोष प्रारंभ हो जता है । तन और मन 
दोनों रेणी थन जाते हैं और स्वार्थ और पस्मार्थ कुछ भी नहीं बन पड़ता । 
अधिक भोजन करने के बुष्परिणाम 

स्वामी शिवानंद जी ने ठोक लिखा है, “” आहार, निद्रा, भय, मैथुन, 
ऋ्रोध, कलह आदि जितनी बढ़ाई जाएँ उतनी ही बढती जातो हैं और 
जितनी कम की जाएं, उतनी ही कम हो जाती हैं ।'' भगवान बुद्ध कहते 

-/“एक थार हशका आहार करने वाला महात्मा है, दे बार सम्हल कर 
खाने याला बुद्धिमान और भाश्यवान है और इससे अधिक बेअटकल खाने 
वाला महामूर्ष, अधागा ओर पशु का भी पशु है ।'' सथ है गले तक खूब 
ऊँस कए खाना तथा फिर पछतावा कौन बुंद्धिमानी है । जिस भोजन से दु; 
ख उत्पन्न होता है; वह विष तुल्व समझना चाहिए ।. 

'डा० स्थाक फैडन कहते हैं-/ आजकल साधारणतः लोग भोजन 
के बहाने जितने पदार्थों का सत्याताश कर डालते हैं उनके चतुर्थ अंश से 
ही उनका कार्य बड़े मजे से चल सकता है । अकाल में अन्न के अभाव 
में लोग उतने नहीं मस्ते जितने कबल में अन्न खाने से तरह-तरह के रोगों 
से भर जो हैं ।' 

मु पहाराज ने कहा है- 

अनारोग्यं अप्वर्ग्य चाउति भोजन | 
अपुण्य॑ जोक विद तस्यात्तत्परिवर्जयेत ॥ 

अग्रि भोजन रोगों को बढ़ाने वाला, आयु को यटाने वाला, मर्क में 
पहुँचाने वाला, पाप को कराने वाला और लोगों में निंदित करने वाला है 
अत; बुद्धिमान को चाहिए कि सुस्कद पदार्थों के फेर में न पड़कर 
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आवश्यकता से अधिक कदापि न खाएं, क्योंकि वैसा करा अधर्म है । 

अधिक भोजन करने से जो रोग उत्पन्न होते हैं उन्हें देख लीजिए 
प्रथम तो अजीर्ण या अदहजमी है । पेट बाहर निकल आता है, भूख नह 
४290५ है, खट्टी डकारें आती हैं, पेट में भारीपन प्रतीत होता है, मोटापन 
अकुता है | 

दूसरा भयंकर रोग आंग्र-पुष्छ वृद्धि ( अपेंडिसाइटिस ) है जो 
अबुक्त आहार से संबंधित है जो व्यक्ति अम्लकारक, श्वेतसार और 
प्रत्यामिम अधिक और खनिज लबत वाले पदार्थ कम खाते हैं, वे इस रोग 
से परेशान रहते हैं । अम्ल की अधिकता हो जाने से पाचन प्रभाली साफ 
नहीं रह पाती । अंदर ही अंदर एकत्रित होता जाता है और इस रोग की 
उत्पत्ति हो जाती है । इसके अतिरिक्त पक्राशय संबंधी अन्य रोग जैसे 
मधुमेह इत्यादि भी आक्रमण करते हैं। 

और जीजञानंद श्रीवास्तव मे अति भेजन के दुष्परिणामों में घृक्ष विकार भी 
अताया है । आप लिखते हैं-'' वृक्तविकार बहुत दिनों तक अधिक प्रत्यामिन, 
विशेषकर माँस अंडा खाने वालों फे बारे में आती है । तोंद का बढ़ना और 
आँतों का स्थान भ्रष्ट होना तो सदैव अति धोजन करने, पेट का व्यायाम च 
करने का ही परिणम होता है । लोग अप्राकृतिक और स्वादि पदार्थों का ही 
ज्यादा शौक करते हैं और अधिक खाते हैं । बस्तुतः लोग प्रयलल करके भी 
फ्रकृत्िक पदार्थ को उमके मूल रूप में अधिक नहीं खा सकते क्योंकि स्वाद 
भआधक होता है और पेट भी वि्रेह कले लगता है । आपश्यफ और पर्याप्त 
मात्रा में खा लेने पर भूख और इच्छा दोनों शांत हे जाती हैं ।” 
अल्पाहार : दीर्घायु का रहस्य 

संयत एवं परमित मात्र में खाने से हम अपनी शरीर रूपी मशीन के 
लिए कैबल आवश्यक ठत्व ही खींचते हैं, सड़ने और व्यर्थ पढ़े रहने के 
लिए कोई गुंजायश नहीं रहती । प्रोटीन वाले पदार्थों को अधिकाधिक 
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खाने का लालच होता है । इनके विषय में अपने लालच को रोकें और दो 
छठटांक से अधिक एक बार में लेने का प्रवत्त न करें । शर्करा, श्वेतसार 
और प्रोयैन सदा संयत और परिमित मात्रा में ही लें । खनिज लवण वाले 
पदार्थ हमेशा स्वास्थकर होते हैं और उन्हें अधिक मात्रा में लेना प्राथः 
असंभव साहोता है । 

शर्करा ( शफर या चौनो ) से सावधान ! देखने में सफेद, खाने में 
मीठे किंतु गुण में प्रत्यक्ष विष सरीखी इस जहरीली चीज से सावधान ! 
चौमी का अधिक प्रयोग अनेक रोगों को दाबत देने जैसा है । सफेद 
चीनी, सटे चावल तथा मैदा की वृद्धि के अनुपात में सारी दुनियाँ में 
मधुमेह के रोगी बढ़ रहे हैं । चीनी मनुष्य का स्वाभाविक भोजन नहीं है । 
यदि मैदा के बदले बित्न छना आय काम में लाया जाए और सफेद चौनी 
के ब्जाय॑ गुड़ काम में लाया जाए तो मनुष्य की खुराक में विशमिन औ 
की न्यूनता नहीं रह जाती । “चीनी से गुड़ सदैष उत्तम है । श्री 
पुए्षोत्तमदास टंडन के एक भाषण का अंश देखिए- 

“'सैने श्रत १९२०-२१ यें चौनौ को राजनैतिक कारणों से छोड़ा था 
पर भोजनश्ञास्त्र का अध्ययन करने पर मुझे पता चला कि इससे अधिक 
घातक पदार्थ हमारे सरीर के लिए दूसरा नहीं हो सकता । यह हमारे शरीर 
में पहुँचकर आँतों में जलन उत्पन्न कर देती है । जो जीभ के स्वाद के वश 
में नहीं हैं और स्वस्थ रहना चाहते हैं उन्हें कहूँगा कि चीनी खाने की 
मूर्खत! में न पड़ें । सफेद चौनो से सभी क्षर निकल जाते हैं और फिर बह 
शरीर के लिए उपयोगी होने के स्थान पर हानिकारक हो जाती है । 
इसलिए आप गुड़ खाएँ या लाल शक्कर खाएँ । चीनी का तो इस देश से 
बहिष्कार हो जाना चाहिए । 

ममुष्य जितना खा लेवी है उसका ठिहाई भी नहीं.पचा पावा । शेष 
पैट में रहकर नाना प्रकार के जीर्ण रोग उत्पत्र करता है ।रक्तविकार होने 


६ कया खारेँ ? क्यों खाएँ ? कैसे खाएँ ? 


से शरीर पर छोटी-छोटी फुंसियां या काले काले दाग हो जाते हैं । फालतू 
भोजन को निकालने में ऊर्जा व्यय करनी पड़ती है और शरौर की मशीन 
की व्यर्थ ही घिसाई होती है । जल्दी-जल्दो खाने से मनुष्य दुःखी, 
मलीन, कामी, पेट, अतृप्त, रोगो, क्रोधी और चिड़चिड़ा बन जाता है । 
अत; धीरे-धीरे और अल्प माक्र में हो भोजन करना उचित है । 
भोजन के समय की मनः स्थिति 

भोजन करते समय मन; स्थिति बड़ी सावधान रखिए । मनः स्थिति 
उत्साह, प्रेम, सहामुभूति, प्रस# ॥ से परिपूर्ण रखिए । मित्र हों तो उनसे 
कोई अच्छे जिषय छेड़िए । पत्नी से प्रेमपूर्ण विषय पर बार्तलाप 

. कीजिए । बच्चों से निदोप हँसी कीजिए । 

जब भोजन सामने आए तो उच्च मनःस्थिति द्वारा उसमें शुभत्व कौ 
'पतित्र भावना प्रवाहित कीजिए । हमारे यहां भोजन को नम्रस्कार करे कौ 
पद्धति बड़ी मनोवैज्ञानिक है । नेत्र मूंदकर आपको मन ही मन कहना 
चाहिए 


“है प्रभो ! यह भोजन आपको समर्पित है । अपने पवित्र स्पर्श द्वार 
इसे पत्रित्र, सुस्वादु, पौष्टिक एवं अमृतमय बना दीजिए । मुझे इससे 
स्वास्थ्य, बल, पौरुष, दीर्घायु प्राप्त होगी ।” 

आपके प्रत्येक कौर के साथ उत्तम भाषनाएँ भी भोजन के साथ 
मिश्रित होकर शरीर में पहुँचनी चाहिए । आप सोचते रहिए-''इस कौर 
को चबाकर मैं अपने शरीर में पौष्टिक तत्व पहुँचा रहा हूँ । यह भोजन मेरे 
लिए अमृत का खरोत है, सुख तथा स्वास्थ्य प्रदान करने बाला है । इसके 
द्वारा मुझे आरोग्य, बल एवं शक्ति मिल रही है + 

जब आप दूध या जलपान करें, तो अपनी शुभ भावदाओं का प्रवाह 
पवित्रता की ओर रख्िए । आप मन में सोचिए, “प्रत्येक घूंट के साथ मैं 
अपार शक्ति, पौरुष, बल पान कर रहा हूँ, निरंतर बलवान बनवा जा रहा 
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हूँ.।इस दूध या जल से ६ छप जिससे पवित्र मांस, मजा, 


रस, बीर्य की उत्पत्ति होगी । मैं शारीरिक सौंदर्य और बल से युक्त हो 
जाऊँगा और अक्षप भौबन, अभित सुख, दीर्थ आयु और ईंड्रिव मन की 
जुद्ि प्राप्त करुणा | 


इसी प्रकार के पुष्ट और पत्ित्र संकेत देने तथा पवित्र सन; सिथति 
रखने से आपके भोजन का अणु-अणु शक्ति से युक्त हो उठेगा और आप 
०० और बल का कोंगे । 
कुद्दृष्टि से सावधान रहे 

'हिंदू धर्म शास्त्रें में भोजन की आंतरि|” स्थच्छता पर बढ़ा ध्यान दिया 
जात है । हमारे धर्म शास्त्र के अनुसार मीच विचार के व्यक्ति के हाथ का 
अना भोजन त्याज्य है, क्योंकि उनके द्वार बनाया हुआ भोजन निरंतर उनके 
गुप्त ममोभावों द्वारा प्रभावित होता रहता है, इन हीन विचारों से सावधानी 
रखने के लिए हो हमारे यहाँ एकांत में भोजन कले का विधान है | 

भोजन पर नीच, दरिद्री, भूछे, रोगौ, लंपट, अधर्मी, मुं्गे, सर्प, कुते 
और फिंसी भी हैप, घृणा, क्रोध से युक्त व्यक्ति की दृष्टि पड़े, ते उसे ग्रहण 
नहीं करना आहिए. । भोजन बनाने वाले का सबसे अधिक प्रभाव ढैंगली के 
पोरुओं से अधिक प्रभाषित होता है । जिस भोजन को बार-बार छुआ गया 
है, उसमें बनने बाले की मानवीय मिद्ुतत प्रयाहित रहेगी । पास बैठो वालों 
क्री मानवीय विद्युत मिरंतर पड़ती है । यदि कोई व्यक्ति लुब्थ नेत्रें से आपकी 
धाली देखता है तो बह अपनी कि से उसे विषैला जत्र देता है । इसी 
प्रकार परोसने वाले का शारीरिक और मानसिक गुण अनिवार्यत: भोजन पर. 
निरंतर पड़ता है । यदि भोजन पकाने या परेसने ग्रालाआपक प्रेमी, हितैषी, 
सहाय भूति र्ने वाला है, तो साधारण भोजन अपृत होकर आपको अच्छे 

। अतः हिंदू थर्म-शास्द में भोजन पर माता-पिता बंधु, पुण्यात्मा, 
ली, वैध, हंस, मयूर और चकपे की दृष्टि पड़ना शुभ है । 
| 


कै 
एएएए कुक कननाणंस संघुय 


